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INDIVIDUALNI IN SKUPINSKI TEHNIČNO-TAKTIČNI TRENING V NOGOMETU 




Nogomet je skupinski šport. Posamezniki, vsak posebej, pa odločilno vplivajo ali je skupina 
uspešna. Način igre v nogometu pred igralce postavlja izjemno visoke zahteve, ne glede na to 
ali govorimo o funkcionalno-motoričnih oz. gibalnih sposobnostih ali tehnično-taktičnih 
znanjih. Postopnost priprave moštva narekuje individualno usposabljanje igralcev za skupinsko 
izvajanje nalog. In nato usklajevanje skupin znotraj zahtev moštvene igre. Pomemben je 
transfer iz treninga posameznih elementov v igro.  
Namen je bil prepoznati in pripraviti tehnično-taktične elemente v igri za vsa igralna mesta. 
Znotraj treninga pripraviti najpogostejše situacije iz igre za posamezno igralno mesto in nato 
postopoma oteževati stvari in ponujati igralcem široko paleto rešitev. Takšen trening, tako v 
fazi obrambe kot v fazi napada, znotraj igre, kjer je pomanjkanje časa in prostora vedno večje, 
igralce izuri v iskanju in izvedbi najbolj smiselnih rešitev v danih trenutkih.  
Za izhodišče pri pripravi vaj smo uporabili dogodke, ki jih narekujejo načela moštvene taktike 
v obeh fazah igre in podrobno analizo dogajanja na posameznih igralnih mestih znotraj 
dvajsetih tekem 1. slovenske nogometne lige v sezoni 2016/2017. 
Prepoznani so bili mnogi vzorci v igri kot tudi preveliko število individualnih napak. Zato so v 
nalogi predstavljene nekatere vaje osnovnih tehničnih elementov, situacijske vaje in igralne 
oblike. Obravnavanih je pet igralnih mest: srednji branilec, zunanji branilec, vezni igralec ali 
srednji vezni napadalec, zunanji vezni napadalec ali zunanji napadalec in napadalec. Vse vaje 
so zelo specifično usmerjene in predstavljajo način individualnega ter skupinskega treninga, ki 
opredeljuje tudi najmanjše podrobnosti. S takšnim načinom specialne priprave vsakega 
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INDIVIDUAL AND GROUP TECHNICAL-TACTICAL FOOTBALL TRAINING BY 
POSITIONS BASED ON ERRORS AND SAMPLES IN THE MATCH 
Janez Ferk 
ABSTRACT 
Even though football is a team sport, each individual has a decisive influence on the sucess of 
the team. Style of play puts players under extremely high demands, regardless of whether we 
are talking about functional-physical abilities or technical-tactical skills. Gradual preparation 
of the team dictates individual training of players for group performance and subsequenlty 
coordinating groups within the requirements of the team match. It is important to transfer 
individual elements from training to the match. 
Our purpose was to identify and prepare technical-tactical elements in the match for all playing 
positions. To prepare during the training most common situations in the match for every single 
position and then gradually increase  intensity and offer players a wide range of solutions. Such 
training, both in the defense and attack phase, where the lack of time and space is increasing 
during the match, make the players seek and implement the most sensible solutions in given 
moments. 
As a starting point for the preparation of excercises, we have  used situations dictated by the 
principle of team tactics in both stages of the match,  along with thorough analysis of twenty 
matches of the Slovenian First Football League in the 2016/2017 season.  
We have identified many patterns in the match, as well too many individual errors. Therefore, 
some excercises of basic technical elements, situational excercises and playing forms are 
presented in the thesis. We have analysed five positions: centre-back, full-back, centre midfield, 
attacking midfield and centre forward. All excercises are specifically targeted and they 
represent a method of individual and group training, which defines even the smallest details. 
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1.1 ANALIZA IGRE 
Podrobno opazovanje nogometne igre in posvečanje pozornosti vsakemu elementu posebej, 
pomeni analizirati nogometno igro. Pridobljeni podatki analize igre, subjektivni in objektivni, 
nam pomagajo razumeti vso kompleksnost tega športa. Razkrivajo posebnosti ali zahteve iz 
kondicijskega, tehničnega in taktičnega vidika. Z vključevanjem tega pridobljenega znanja v 
nogometni trening učinkoviteje dosežemo napredovanje posameznikov in ekipe v vseh 
značilnostih igre. 
Glavna značilnost igre je sodelovanje med igralci, ki je večstransko, odvisno tudi od načina 
vodenja, individualnosti, sestave moštva, sistema vrednot itd. Posebno pomembno je 
medsebojno motorično komuniciranje ob sočasnem komuniciranju z žogo in upoštevanju 
velikosti igralne površine (Elsner, 2004). 
Vugrinec (2004) piše o nogometu kot o načrtovani igri.  
Načrtovana igra se izraža skozi bogastvo dobro uigranih taktičnih kombinacij v fazi obrambe 
in v fazi napada znotraj poznanega sistema in koncepta nogometne igre. 
Nogomet je kompleksen šport z mnogo različnih stereotipov v gibanju igralcev z žogo in brez 
nje. V nobenem primeru v tej igri ne sme prevladovati improvizacija. Nogomet mora temeljiti 
izključno na načrtovani igri znotraj dogovorjenega sistema igre, v vseh delih faze obrambe in 
faze napada, predvsem z maksimalnim spoštovanjem zakonitosti v fazi obrambe (tukaj ni 
improvizacije).  
Današnji nogomet postavlja pred igralce izjemno visoke norme, ne glede na to ali govorimo o 
funkcionalno-motoričnih oz. gibalnih sposobnostih ali tehnično-taktičnih znanjih. Vrhunski 
nogomet je plod maksimalno razvitih funkcionalno gibalnih oz. motoričnih sposobnosti (moč, 
hitrost, vzdržljivost ...) v katerih izstopa hitrost. Vrhunski nogomet zahteva dovršeno tehniko v 
maksimalni hitrosti na malem prostoru in vrhunsko taktično usposobljenost igralcev, ki se 
izraža skozi popolno razumevanje vseh delov igre, a realizira se v rešitev vezanih na situacijsko 
inteligenco igralcev, njihovo sposobnost izbora optimalnih, a pogosto tudi izvirnih rešitev 
znotraj načrtovane igre, znotraj določenega sistema in koncepta igre. Ob vseh naštetih 
značilnostih vrhunskega nogometaša, tekmovalca krasi še psihična stabilnost (karakter). To je 
del, ki se ga pri vrhunskih nogometaših tekmovalcih še vedno premalo poudarja. 
Skupni proces dolgoročne priprave nogometaša sloni na kvalitetnem izboru nogometašev, 
kvalitetnem programu priprave, ki so zagotovilo proizvodnje igralcev, kateri s svojo kvaliteto 
in sposobnostmi lahko odgovorijo vsem zahtevam sodobnega nogometa. V načrtovani igri 





1.1.1 AKTIVNOSTI IGRALCEV V IGRI 
 
Pocrnjič (2016) navaja naslednje nekatere najpogostejše rezultate analize nogometne igre:  
 Moštvo, ki osvoji več dvobojev je tudi rezultatsko uspešnejše. 
 Moštvo, ki mu uspe več natančnih dolgih podaj (podaje v globino in diagonalne podaje) 
je rezultatsko uspešnejše. 
 Odstotkovno je doseženih največ zadetkov iz protinapadov v primerjavi s 
kontinuiranimi napadi. 
 Pogostost udarcev na vrata ni zagotovilo uspeha, ampak je pomembnejša ustreznost 
situacije iz katere sledi udarec na vrata. 
 Napadalci dosegajo odstotkovno največ zadetkov. 
 Večina zadetkov je doseženih po udarcu znotraj kazenskega prostora. 
 Večina zadetkov je doseženih z enim dotikom žoge s strani strelca. 
 Odstotkovni pokazatelj posesti žoge kaže na določen način igre, vendar najpogosteje ne 
vpliva odločujoče na rezultat. Na primer na EURO 2004 je prvakinja Grčija imela 
najnižji procent (44 %). 
 Odstotkovno je največ zadetkov doseženih iz akcij, ki trajajo od 0-7 sekund. 
 Ena tretjina zadetkov je doseženih z udarcem z glavo po predhodni podaji iz krilnega 
položaja. 
 Moštvo, ki med igro napravi več prekrškov, največkrat ni rezultatsko uspešno. 
 Največ zadetkov je doseženih po odvzeti žogi na polovici igrišča ali v polju nasprotnika. 
 Večina najhitrejših tekov je vezanih na kratke razdalje (povprečno na tekmi opravi 
igralec med 77-87 kratkih šprintov od 0-5 metrov (v nadaljevanju m)). 
 Okrog tretjina zadetkov je doseženih iz prekinitev igre. 
 Opazen je porast doseganja zadetkov skozi sredino. 
 Odgovori na zgoščen prostor nasprotne ekipe v fazi branjenja so: kombinatorna igra, 
individualne akcije, podaje v prazen prostor izza hrbta nasprotni obrambi, hitri prenosi 
igre iz ene na drugo stran in igra po krilnih položajih. 
Za nadaljnje razumevanje značilnosti sodobne nogometne igre bomo predstavili še nekaj analiz 
različnih nogometnih tekmovanja najvišje ravni. 
Začeli bomo z zadnjo obsežno analizo EURA 2016 v Franciji (»Technical Report Euro«, 2016).  
Izhodiščni taktični pristopi reprezentanc: 
 Ekipe so se večinoma odločale za branjenje na lastni polovici ali še nižje pred lastnim 
kazenskim prostorom. Temu pravijo strokovnjaki pogosto »izrazito obrambnimi 
pristop«. Manj so se ekipe odločale za nadzor tekme s stalnim grajenjem igre, katere 
najznačilnejša pokazatelja sta posest žoge in skupno število podaj. 
 Značilnost prilagajanja vseh ekip na nasprotnike s spremembo sistema igre, pred tekmo 
in med tekmo.  
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 Največ ekip se je odločilo za sistem igre 1:4:2:3:1 (10 od 24) in 1:4:3:3 (4). 
 18 ekip je igralo sistem igre z enim napadalcem, le šest se jih je odločilo za igro z dvema. 
Protinapadi: 
 Število zadetkov iz protinapadov upada. Na evropskem prvenstvu (v nadaljevanju EP) 
v letu 2008 je bilo 46 % zadetkov plod protinapada, že na EP 2012 je bil ta trend 
prepolovljen in se je nadaljeval na EP 2016. 
 Večina uspešnih protinapadov je bilo izpeljanih v končnicah tekem, 6 od 9. 
 Protinapadi so bili še vedno najpogostejša vrsta napada večine reprezentanc, a so 
nasprotniki to s previdno igro znali pravočasno preprečiti. 
Dolge podaje: 
 Uporaba dolgih podaj iz obrambne linije se je glede na EP 2012 povečalo (leta 2012 je 
31 % ekip uporabilo manj kot 10 % svojih žog za dolge podaje, leta 2016 ni bilo niti 
ene ekipe pod 10 %). 
 Povprečje dolgih žog je iz 12,8 % (2012) naraslo na 15,88 % (2016). 
 Najmanj dolgih podaj je izvedla ekipa Španije, 10 %, največ Severna Irska, 28 %. 
 Ekipe, ki niso želele tvegati z igro od gola, so se ob udarcih od gola odločale za dolge 
podaje. Odgovor vseh reprezentanc na takšne dolge podaje je bil zelo zgoščen prostor 
na izbranem delu igrišča. Vsi igralci obeh ekip z izjemo vratarjev so bili povprečno v 
25 m x 30 m majhnem prostoru. 
Podaje iz strani pred gol: 
 Le 5 ekip je igralo z enim zadnjim veznim igralcem, ostale reprezentance z dvema, ki 
sta v fazi branjenja z zadnjo četvorko hitro sestavljala blok šestih obrambnih igralcev. 
 Igra z malo tveganja in z zgoščanjem prostora na sredini je prinesla porast števila podaj 
iz strani pred gol. 
 Povprečje podaj iz strani pred gol je iz 26,16 na tekmo (2012) naraslo na 40,76 na tekmo. 
Zadetki: 
 Število zadetkov na tekmo je iz 2,45 (2012) padlo na 1,92 zadetkov. 
 Napadalci so dosegli 47 zadetkov, vezni igralci 45, obrambni igralci 13 in 3 avtogoli. 
Skupaj 108 zadetkov. 
 42 % vseh zadetkov iz igre je padlo po podaji iz strani ali zavrnjeni podaji. 
 Število zadetkov z glavo je glede na EP 2012 padlo iz 29 % na 22 %. 
 19 od 69 zadetkov v skupinskem delu prvenstva je padlo po 80. minuti tekme, 15 po 
85. minuti tekme, 7 v sodnikovem dodatku. 
 Za igro in pripravo zadetkov sta bila ena pomembnejših elementov takojšen visok pritisk 




 21 žog za dosego zadetka je bilo pridobljenih v obrambni tretjini igrišča, 36 v srednji 
tretjini in 51 v napadalni tretjini. 
 Skoraj 30 % zadetkov je padlo iz prekinitev; od teh 32 zadetkov je bilo 19 takih, da so 
bili prvi na tekmi. 
Tekalne sposobnosti nogometašev: 
 Najvišja hitrost pri igralcu med tekmo je bila izmerjena Francozu Kingsley Comanu 
(32,8 km/h). 
 V izboru treh najhitrejših na reprezentanco (tri tretja mesta so se delila) je bilo od skupno 
75 najhitrejših nogometašev največ branilcev (32), nato veznih igralcev (28) in 
napadalcev (15). 
 Bočna branilca Portugalske (Cedric in Raphel Guerreiro) sta v šestnajstini finala nabrala 
skupaj 119 šprintov (2276 m). 
 Francoz Antonio Griezmann (vezni napadalec), izbran za najkoristnejšega igralca 
turnirja, je v izločilnih bojih na tekmo izvedel med 40 in 50 šprintov. 
 Valižan Aeron Ramsey (vezni igralec) je 10 %-11 % časa na tekmi gibal v visoki hitrosti 
in na tekmo delal med 45 in 63 šprinti. 
 Največ šprintov med vsemi je v rednem delu tekme naredil italijanski bočni branilec 
Antonio Candreva (65). 
 Portugalski vezni igralec Willian Carvalho je na eni tekmi pretekel največ od vseh 
(14.855 m). 
 Reprezentanca s povprečno največ pretečenimi metri je bila Italija (114.656 m), najmanj 
Irska (103.192 m). 
Posest: 
 Samo 15 od 51 tekem (31 % tekem) je dobila ekipa, ki je imela žogo v posesti več od 
nasprotnika. 
 4 od 15 tekem v izločilnih bojih je dobila ekipa, ki je imela žogo v posesti več od 
nasprotnika. 
 Islandija, udeleženka četrtfinala, je imela žogo v svoji posesti povprečno 21 minut na 
tekmo, najmanj med vsemi. 
 Prvaki Portugalci so iz posesti v rednem delu (58 %-66 %), v izločilnih boji posedovali 
z žogo glede na nasprotnika le še (40 %).  
o Prvaki Španci, leta 2008, so postali zmagovalci turnirja s povprečno 
posestjo (54 %), največjo posest na turnirju so imeli Portugalci (56 %), 
najmanjšo Švedi (43 %). 
o Leta 2012 je na prvenstvu sedem ekip imelo večjo posest od (50 %), od teh 
sedmih so se le štiri uvrstile v četrtfinale. 
o Od 16 ekip na EP 2012, je bilo 12 ekip udeleženih že na prvenstvu 2008. Od teh 
12 jih je 7 povečalo procent posesti žoge v igri (primerjava 2008-2012). Tudi 
obe finalistki leta 2012 Italija in Španija.  
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o Španci so ubranili naslov iz 2008 z največjo posestjo na turnirju (59 %), najmanj 
so z žogo v svojih nogah igrali Irci (40 %). 
 Španija (641) in Nemčija (639) sta imeli največ uspešnih podaj na tekmo, Irska (280) in 
Islandija (259) najmanj.  
o Leta 2008 je zmagovalka Španija na turnirju dominirala z več kot 450 podajami 
na tekmo.  
o Že na EP 2012 so vse reprezentance, razen Irske, presegle povprečje 450 podaj 
na tekmo. 11 reprezentanc, ki so se uvrstile v izločilne boje, se lahko pohvali z 
več kot 500 podajami na tekmo. Največ, na tekmi z Irsko, so si na eni tekmi 
podajali Španci (929). 
 
 
1.1.2 ANALIZA VSEH ZADETKOV NA EVROSPKEM PRVENSTVU 2016 
 
Za lažje razumevanje igre in zaradi večje preglednosti tehničnih elementov, predvsem udarcev, 
ki se uporabljajo v zaključku napada, smo analizirali vse zadetke na EP 2016. Reprezentance 
so skupaj zabile 108 zadetkov: 
 16 – igralec se je znašel sam pred vratarjem (načini realizacije in izbira tehnike udarcev 
sta bila različna). 
 15 – gol z glavo po podaji iz strani pred gol iz igre. 
 9 – znotraj kazenskega prostora s sprednjim notranjim delom stopala. 
 8 – udarec iz zraka (»volley«) znotraj kazenskega prostora. 
 8 – enajstmetrovka. 
 7 – znotraj kazenskega prostora s sprednjim notranjim delom stopala v loku. 
 5 – izven kazenskega prostora. 
 5 – po podaji iz strani pred gol z udarcem iz zraka (»drop kick«). 
 5 – po direktni podaji iz prostega strela. 
 4 – direktni udarec iz prostega strela. 
 4 – znotraj kazenskega prostora po zavrnjeni podaji. 
 3 – udarec z glavo po podaji iz kota. 
 3 – avtogol. 
 2 – po direktni podaji iz kota, druga žoga. 
 2 – po podaji iz avta direktno pred gol. 
 2 – po slabo odbiti žogi vratarja pred golom. 
 2 – udarec iz koraka v gneči znotraj kazenskega prostora. 
 2 – udarec iz zraka (»volley«) izven kazenskega prostora. 
 2 – udarec s sprednjim notranjim delom stopala v loku, izven kazenskega prostora. 
 2 – po podaji iz strani znotraj kazenskega prostora. 
 1 – udarec iz zraka (»drop kick«) izven kazenskega prostora. 
 1 – po dolgi podaji pred gol.  
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1.1.3 NEKATERE PODOBNOSTI IN PRIMERJAVE ZNAČILNOSTI V IGRI MED 
EVROPSKIM PRVENSTVOM 2016 IN SEZONO LIGE PRVAKOV 2015/2016 
 
S primerjavo EP 2016 s tekmovanjem lige prvakov (v nadaljevanju LP) v isti sezoni smo 
ponudili širšo sliko značilnosti sodobne nogometne igre. Je pa ob iskanju primerjav in razlik 
pomembno, da razumemo za kako različna tekmovanja gre. EP je turnir reprezentanc, ki imajo 
izrazito malo časa, v primerjavi s klubi, za dobro tehnično-taktično in kondicijsko pripravo. 
Prav tako je EP izrazito tekmovalno naravnano, saj že en poraz lahko pomeni slovo od 
prvenstva (v skupinskem delu treh tekem). V izločilnih bojih pa se igra le ena tekma, poraz je 
zagotovo usoden. Iz tega lahko sklepamo, da se je več ekip odločalo za previdnejšo in bolj 
obrambno naravnano strategijo.  
Tabela 1 
Primerjava značilnosti igre med EP 2016 in LP 2015/2016 
EP 2016 
Vir: (»Technical Report Euro«, 2016) 
LP 2015/2016 
Vir: (»Technical Report 2015/2016 Champions 
League«) 
TAKTIČNI PRISTOPI, STRATEGIJE IN ZNAČILNOSTI EKIP 
Največ ekip se je odločilo za sistem igre 1:4:2:3:1 (10 
od 24) in 1:4:3:3 (4). 
Od 16 najboljših ekip jih je polovica za osnovni sistem 
igre uporabljalo 1:4:3:3, 4 ekipe 1:4:2:3:1,3 ekipe 
1:4:4:2, 1 ekipa 1:3:4:3. 
18 ekip je uporabljalo sistem igre z enim napadalcem, 
le šest se jih je odločilo za igro z dvema. 
26 ekip je v osnovi igralo sistem igre z enim 
napadalcem, 6 ekip sistem igre z dvema napadalcema. 
Ekipe so se večinoma odločale za branjenje na lastni 
polovici ali še nižje pred lastnim kazenskim 
prostorom. Temu pravijo strokovnjaki pogosto 
»izrazito obrambni pristop«. Manj so se ekipe 
odločale za nadzor tekme s stalnim grajenjem igre, 
katere najznačilnejša pokazatelja sta posest žoge in 
skupno število podaj. 
Najboljše ekipe so kot način branjenja uporabljale 
visok presing na nasprotni polovici igrišča in to 
uporabljale kot pomemben element za igro v napadu. 
Protinapadi so bili še vedno močan adut večine 
reprezentanc, a so nasprotniki to s previdno igro znali 
nadzirati. 
Vse ekipe so v strategijo igre vključevale 
preprečevanje nasprotnikovih protinapadov (manjše 
število igralcev, ki se vključuje v napad). 
Reprezentanca s povprečno največ pretečenimi metri 
na tekmo je bila Italija (114.656 m), najmanj Irska 
(103.192 m). 
Ekipa s povprečno največ pretečenimi metri na tekmo 
je bila Borussia Monchengladbach (117.104 m), 
najmanj Maccabi Tel Avive (100.490 m). 
POSEST ŽOGE IN NAČIN PODAJANJA 
Povprečje dolgih žog je iz 12,8 % (2012) naraslo na 
15,88 % (2016). 
Povprečno je bilo 13,5 % dolgih podaj od vseh podaj na 
tekmo na ekipo. 
Povprečje podaj iz strani pred gol je iz 26,16 na tekmo 
(2012) je naraslo na 40,76 na tekmo. 
35 % golov je padlo po podaji iz strani. 
23 % podaj iz strani pred gol je zadelo igralca iste 
ekipe. 




Španija (641) in Nemčija (639) sta imeli največ 
uspešnih podaj na tekmo, Irska (280) in Islandija (259) 
najmanj. 
Bayern (741) in PSG (722) sta imela največ uspešnih 
podaj na tekmo, Bate Borisov (304) in Malmo (327) 
najmanj. 
Samo 15 od 51 tekem (31 % tekem) je dobila ekipa, ki 
je imela žogo v posesti več od nasprotnika. 
Ekipe z večjo posestjo žoge od nasprotnika so zmagale 
na 54 tekmah in izgubile na 43. 
Prvaki Portugalci so iz posesti v rednem delu (58 %–
66 %), v izločilnih boji posedovali z žogo glede na 
nasprotnika le še (40 %). 
Prvak Real iz Madrida je imel na tekmo povprečno 
54 % časa žogo v svoji posesti. 
ZADETKI 
Število zadetkov na tekmo je iz 2,45 (2012) padlo na 
1,92 zadetkov. 
Število zadetkov na tekmo 2,68. 
 
21 žog za dosego zadetka je bilo pridobljenih v 
obrambni tretjini igrišča, 36 v srednji tretjini igrišča in 
51 v napadalni tretjini igrišča. 
60 žog za dosego zadetka je bilo pridobljenih v 
obrambni tretjini igrišča, 138 v srednji tretjini igrišča, 
149 v napadalni tretjini igrišča. 
Za igro in pripravo zadetkov sta bila ena pomembnejših 
elementov takojšen visok pritisk na nasprotnika po 
izgubljeni žogi in hiter prehod v napad po osvojeni 
žogi. 
 
Dva najpogostejša skupna dejavnika za dosego zadetka: 
(10,95 %) golov je omogočila kvalitetna razporeditev 
igralcev, ki je ekipam zagotavljala hitro osvajanje žoge, 
na katerem koli delu igrišča, po izgubljeni žogi; 
(10,66 %) golov je bilo posledica zgrešene podaje ali 
izguba nadzora nad žogo nasprotne ekipe. 
42 % vseh zadetkov iz igre je padlo po podaji iz strani 
ali zavrnjeni podaji. 
35 % golov je padlo po podaji iz strani ali zavrnjeni 
podaji. 
22 % zadetkov je bilo doseženih z udarcem z glavo. 18 % zadetkov je bilo doseženih z udarcem z glavo. 
Skoraj 30 % zadetkov je padlo iz prekinitev; od teh 32 
zadetkov je bilo 19 takih, da so bili prvi na tekmi. 
23,3 % zadetkov je padlo iz prekinitev. 
19 od 69 zadetkov je padlo po 80. minuti tekme, 15 po 
85. minuti tekme, 7 v sodnikovem dodatku. 
Več zadetkov je padlo v drugem polčasu (33 % več). 
 
 
V Tabeli 1 vidimo podobnosti in razlike v taktičnih pristopih, strategijah in značilnostih ekip, 
ki so nastopale na EP 2016 in ekip, ki so nastopale v ligi prvakov v sezoni 2015/2016. Vidimo 
še podobnosti in razlike v posesti žoge, načinu podaj in zadetkov.  
Nekatere dodatne značilnosti analize nogometne igre lige prvakov 2015/2016 (»Technical 
Report 2015/2016 Champions League«): 
 Vratarji so bili prvi organizatorji igre, uporaba več dolgih ali kratkih podaj v vse strani 
(odvisno od načina branjenja nasprotnika). 
 Vratar Barcelone, Ter Stegen, je v osmini finala proti Arsenalu zgrešil le 3 podaje od 
67. Vse tri podaje so bile daljše od 30 m. 
 Število zadetkov po podaji iz strani je v porastu. Porast se pripisuje predvsem načinu 
igre zunanjih branilcev, ki so postali pomembni kreatorji igre in v sodelovanju teh 
branilcev v paru z zunanjimi veznimi napadalci ali zunanjimi napadalci. 
 Število strelov na gol na tekmo je v porastu, 7 % je bilo več strelov kot v 2014/2015. 
Dosežen je bil zadetek na vsakih 10 poskusov. Beleži se upad uspešnih strelov na gol 
izven kazenskega prostora.  
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 Upad poskusov podaje v prostor. 
 Ekipe so potrebovale povprečno 11,51 sekunde za zadetek. 
Z vsemi pridobljenimi in povzetimi podatki lažje razumemo potrebe procesa kondicijskega, 
tehničnega in taktičnega treniranja v nogometu. Analiza igre nam ponudi širino, ki jo 
uporabimo v treningu. Kar pa je najtežja naloga, saj je ključno postopno in smiselno učenje v 
zgodnjih letih. Kasneje pa pravilno usmerjanje, dodajanje novih vsebin in nepretrgoma 
osveževanje že znanega. 
 
 
1.2 KONDICIJSKA PRIPRAVA 
Kondicijska priprava je proces, ki teži k transformaciji motoričnih, funkcionalnih in 
morfoloških dimenzij v smeri doseganja čim boljših rezultatov na tekmovanju (Pocrnjič, 2017).  
 
Slika 1. Kondicijska priprava (prirejeno po Pocrnjič, 2017). 
Na Sliki 1 je prikazana delitev kondicijske priprave. 
 
 
1.2.1 ŠIROKA OSNOVNA PRIPRAVA 
 
Namenjena je začetnikom in otrokom do 14. leta starosti. Zajema delo v osnovni šoli pri pouku 
športne vzgoje in v šolskih športnih društvih (obšolske dejavnosti, krožki), ter delo v klubu z 
začetniki (6-9 let), mlajšimi (10-12 let) in starejšimi dečki (13-14 let). Vsebina te priprave mora 
biti zelo široka in pestra, sem spadajo: elementarne in štafetne igre, zametki večine športnih 
iger, elementi akrobatike in lažjih vaj na orodju, temeljne atletske discipline (Pocrnjič, 2017). 
Pocrnjič (2017) navaja naloge široke osnovne kondicijske priprave: 
 Podpirati naravni razvoj. 
 Povečati vse temeljne fiziološke funkcije (dihalni in srčno žilni sistem). 
 Enakomerni razvoj vseh mišičnih skupin. 
 Razvoj vseh primarnih gibalnih oz. motoričnih sposobnosti, zlasti tistih, ki vsebujejo 
informacijsko komponento (koordinacija, preciznost). Gre za pridobitev široke 
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motorične baze (temelja) oz. za pridobitev širokega kroga motoričnih znanj, ne samo 
nogometnih. 
 Začetek razvijanja delovnih in higienskih navad pri športu. 
Cilj je zagotoviti dokaj širok krog gibalnih oz. motoričnih znanj ‒ otrok naj bi obvladal 
elementarne oblike gibanja (tek, skakanje, zadevanje različnih ciljev z nogo in roko), seznanjal 
naj bi se tudi z drugimi športnimi panogami: plavanje, smučanje, drsanje, ter tudi osnove 
ravnanja z različnimi žogami (košarka, rokomet, odbojka, vaterpolo, ragbi) (Pocrnjič, 2017). 
 
 
1.2.2 OSNOVNA PRIPRAVA 
 
Velja pravilo, da naj bi bila osnovna priprava sestavljena iz takih elementov, ki na eni strani 
zagotavljajo široko pripravo, na drugi strani pa so v pozitivnem odnosu s tekmovalnimi 
vsebinami (gibanji) nogometa. Nogomet spada med športne panoge z visoko intenzivnostjo oz. 
zahteva visok nivo energije, zato mora biti podlaga, ki se pridobiva z osnovno kondicijsko 
pripravo, tem večja (Pocrnjič, 2017). 
Pocrnjič (2017) deli naloge osnovne kondicijske priprave na tri dele:  
 Razvijanje ustreznih gibalnih oz. motoričnih sposobnosti ‒ tistih, ki imajo pomen za 
rezultat v nogometu. 
 Razvijanje splošne vzdržljivosti ‒ daje podlago človekovim funkcionalnim kapacitetam. 
 Kompenzacijske vaje proti enostranosti in monotoniji (dopolnilne in kontrastne vaje). 
 
 
1.2.3 SPECIALNA KONDICIJSKA PRIPRAVA 
 
Težko je določiti mejo med osnovno in specialno pripravo, še težje je določanje sredstev (vaj), 
ali spadajo v osnovno pripravo ali specialno pripravo. Lastnostih in značilnostih specialnih vaj 
so (Pocrnjič, 2017): 
 Ustrezna specifičnost: 
o Kinematična (zgradba gibanj v vaji mora biti identična zgradbi tekmovalnih 
gibanj ali pa čimbolj blizu). 
o Funkcionalna (vaje morajo sprožiti in razvijati tiste funkcije v organizmu, ki so 
potrebne pri tekmi). 
o Dinamična (hitrost aktivnosti in obvladanja prostora mora biti blizu 
tekmovalnim zahtevam). 
 Preobremenitev (nekatere funkcije naj se pri izvajanju teh vaj aktivirajo v večji meri 
kot na tekmi – predvsem pri: hitrosti, moči, vzdržljivosti). 




Pozorni moramo biti na dejstvo, da sta si specifičnost in preobremenitev zelo v nasprotju. Če je 
preobremenitev prevelika, se specifičnost poruši, zato večja je specifičnost, manjša naj bo 
preobremenitev. V praksi so specialne vaje: tekmovalne vaje v drugačnih pogojih ali deli 
tekmovalnih vaj v drugačnih pogojih. V obeh primerih pride do povečanja hitrosti ali odpora.  
Poudariti je treba, da prevelika in prepogosta odstopanja od tekmovalnih okoliščin lahko 
porušijo tehniko (Pocrnjič, 2017). 
 
 
1.2.4 SITUACIJSKA KONDICIJSKA PRIPRAVA 
 
Je sinteza (združitev) osnovne in specialne kondicijske priprave, ki je lahko podobna zahtevam 
tekme ali celo lahko presega zahteve tekme. Tekmo uporabimo kot trening s tem, da načrtno 
vadimo obremenitev (intenzivnost in količino). Mogoča in priporočljiva je šele takrat, ko 




1.3 GIBALNE OZ. MOTORIČNE SPOSOBNOSTI 
Visoka raven gibalnih oz. motoričnih sposobnosti nogometašem omogoča kvalitetnejšo in 
raznovrstnejšo izvedbo tehničnih elementov, zagotavlja sposobnost učinkovitejšega in 






Koordinacija je sposobnost za učinkovito oblikovanje in izvajanje kompleksnih (sestavljenih, 
zapletenih) gibalnih nalog. Kaže se v učinkoviti realizaciji časovnih, prostorskih in dinamičnih 
dejavnikov gibanja. Je sposobnost usmerjenega izkoristka energijskih, toničnih in programskih 
gibalnih potencialov za izvedbo kompleksnih gibanj. Prirojena v 80 % (Pistotnik, 2003). 
V dobro koordiniranem gibanju se uporabi le toliko energije, kolikor jo je za izvedbo gibanja 
nujno potrebne, da bo le to potekalo lahkotno in sproščeno (Pistotnik, 2003). 
Pomen koordinacije 
Koordinacija je v veliki meri povezana z manifestacijo vseh ostalih gibalnih oz. motoričnih 
sposobnosti, zato morajo biti le te ustrezno razvite, da se koordinacija lahko tudi z njihovo 
pomočjo izrazi na višjem nivoju (Pistotnik, 2003).  
Pistotnik (2003) govori o povezanosti koordinacije:  
 Z manifestacijo velikih amplitud gibov (gibljivost), ki so odvisne od medmišične in 
znotraj mišične koordinacije. 
 Z manifestacijo mišične sile (moč), ki je odvisna od ustrezne in pravilne inervacije 
mišic. 
 Z manifestacijo hitrosti, ki je odvisna od usklajenosti izvedbe zaporednih gibov. 
 Z manifestacijo preciznosti, ki je odvisna od inervacije in natančnega doziranja gibov. 
 Z manifestacijo ravnotežja, ki je odvisna od natančne izvedbe koordinacijskih gibov. 
Kot osnovna gibalna oz. motorična sposobnost za nogometaša je pomemben kriterij pri selekcij 
mladih nogometašev (Pocrnjič, 2017). 
Pocrnjič (2017) h koordinaciji prišteva naslednje sposobnosti: 
 Hitrost izvajanja zapletenih motoričnih struktur, predvsem novih (učenje tehnike, 
učenje taktičnih kombinacij). 
 Občutek za ritem (varanje brez in z žogo, sprememba ritma igre). 
 Timing = sposobnost izvesti neko gibalno akcijo v točno določenem trenutku (skok za 
žogo pri udarcu z glavo, vratar pri iztekanju na podajo iz strani pred gol).  
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 Motorična učljivost (eni se hitro naučijo novih gibanj). 
 Sposobnost usklajenega delovanja rok, nog in trupa (varanje z žogo, vodenje žoge). 
 Agilnost = sposobnost naglega spreminjanja smeri gibanja (varanje, odkrivanje). 
 Lateralnost = sposobnost enakovrednega uporabljanja obeh ekstremitet nog (rok). 
 Spacializacija = sposobnost ocenjevanja prostorskih in časovnih odnosov med lastnim 
gibanjem, gibanjem drugih igralcev in gibanjem žoge. 
 Preciznost (natančnost) zadevanja cilja ali v cilj (natančna podaja do soigralca ali strel 
na vrata). Nekateri avtorji jo obravnavajo ločeno, kot eno od primarnih motoričnih 
sposobnosti, drugi jo obravnavajo kot eno od sposobnosti koordinacije. 
Kadar v sestavljene in zapletene gibalne naloge vključimo še nogometna gibanja (nogometna 
tehnika) govorimo o specialni koordinaciji. Sem sodijo upravljanja z žogo, izvajanje 





Moč je sposobnost za učinkovito izkoriščanje sile mišic pri premagovanju zunanjih sil. Sila 
mišic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja mišice kot biološkega motorja. V mišici se namreč 
kemična energija pretvarja v mehansko in toplotno energijo, pri čemer se izzove mišična 
kontrakcija (napenjanje, krčenje), zunanji izraz katere je mišična sila. Moč človeka pa je 
produkt sile in hitrosti. Aktivno gibanje človeka v prostoru se lahko izvede le ob uporabi 
njegove sile mišic. Ni aktivnega gibanja brez moči, torej brez mišičnih kontrakcij (Pistotnik, 
2003). 
Glede na akcijske kriterije, torej glede na to kako se mišična sila pojavlja pri aktivnosti človeka, 
Pistotnik (2003) moč deli na tri osnovne pojavne oblike in to so:  
 Eksplozivna moč (sposobnost za maksimalni začetni pospešek; prirojena v 80 %). 
 Repetitivna moč (sposobnost za dolgotrajno opravljanje dela na osnovi izmeničnih 
mišičnih kontrakcij in relaksacij, sposobnost za ponavljajoče se premagovanje zunanjih 
sil; prirojena v 50 %). 
 Statična moč (sposobnost za dolgotrajno napenjanje mišic in zadrževanje položaja pod 
obremenitvijo; prirojena v 50 %). 
Moč kot gibalna sposobnost ni enovita, tem več razdeljena na več pod sposobnosti. Te so lahko 
deljene akcijsko in topološko. Akcijsko pomeni, da se nanašajo na način izražanja moči, kamor 
spadajo največja moč, hitra moč in vzdržljivost v moči. Topološka delitev se nanaša na dele 
telesa, zato govorimo o moči posameznih delov telesa, kot so moč nog, moč rok, moč trupa ipd. 
Poleg teh delitev obstaja še funkcionalna delitev, ki se nanaša na funkcijo. V tem okviru delimo 
moč na odrivno moč, metalno moč, šprintersko moč ipd. (Strojnik idr., 2017).  
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Izmed vseh zgoraj omenjenih delitev moči je najpomembnejša akcijska delitev. V klasičnem 
modelu moči, zasnovanem na statističnih analizah, so vsi akcijski tipi moči enakovredni. Če pa 
jih obravnavamo iz fiziološko-biomehanskega vidika, potem je največja moč do določene mere 
nadrejena ostalima dvema pod sposobnostnima (Strojnik idr., 2017). 
Za nogomet bi bilo smiselno, zaradi lažjega razumevanja izbire sredstev (vaj) govoriti o 
razvijanju osnovne moči, to je moč celega telesa in o razvijanju specialne moči, kamor lahko 
prištevamo predvsem razvijanje eksplozivne, odrivne in repetitivne moči, ker so te za uspeh v 
nogometu najpomembnejše (Pocrnjič, 2017). 
Pistotnik (2003) piše o povezanosti moči z ostalimi motoričnimi in funkcionalnimi 
sposobnostmi: 
 Je eden najpomembnejših dejavnikov hitrosti (eksplozivna moč je pomembna v fazi 
pospeševanja). 
 Omogoča boljši nadzor nad mišično aktivnostjo pri koordinaciji, preciznosti in 
ravnotežju (zaradi boljše intermišične in intramišične usklajenosti). 
 Omogoča večjo manifestacijo aktivne gibljivosti (zaradi krepkejših agonističnih 
mišičnih skupin, ki laže raztezajo antagoniste). 
 Vpliva na boljšo vzdržljivost (lokalna mišična vzdržljivost se pridobiva s treningom 
repetitivne moči). 
Postopnost razvijanja moči v nogometu ima sosledje: razvijanje statične moči, počasne moči 
(gibanje s katerim obremenjujemo želene mišične skupine je počasno in nadzirano), srednje 
hitra moč in eksplozivna (hitra, odrivna moč). Zaradi lažje organizacije v treningu vaje za moč 





Hitrost je sposobnost izvesti gibanje z največjo frekvenco ali v najkrajšem možnem času. 
Pomembna je predvsem pri premagovanju kratkih razdalj s cikličnim gibanjem (tek, plavanje, 
kolesarjenje ipd.) in v gibalnih nalogah, ki zahtevajo hitro izvedbo posameznega giba. Od vseh 
motoričnih sposobnosti je hitrost v največji meri odvisna od dednih lastnosti, saj njen koeficient 
prirojenosti znaša tudi preko 90 % (Pistotnik, 2003). 
Pocrnjič (2017) našteva več oblik hitrosti pomembne za nogometaše: 
 Hitrost posamičnega giba ‒ (pomembna za: blokiranje udarca; izbijanje žoge; 
odvzemanje žoge; varanje z žogo; nepredvidena podaja ali udarec na gol; obrambe 
vratarja).  
 Hitrost frekvence ‒ število gibov v časovni enoti, kjer ne prihaja do premagovanja 
zračnega upora (taping z nogo, tek s križnimi koraki).  
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 Hitrost (motorične) reakcije ‒ gre za hitrost reagiranja na signal (žoga ali igralec) z 
ustreznim gibanjem. Nogomet zahteva "sestavljeno" gibalno reakcijo, saj se mora 
največkrat hitro izbrati ustrezno gibanje glede na žogo, ki se giblje in glede na gibanje 
igralcev na igrišču. Trajanje reakcije je lahko od 0,25 do 1 sekunde. Reakcija je 
sestavljena iz več faz:  
o Zaznavanje žoge (igralca). 
o Določanje smeri in hitrosti gibanja. 
o Določanje vseh elementov gibanja. 
o Realizacija reagiranja (izvedba konkretne akcije). 
 Štartna hitrost ‒ hitrost, kjer se neko gibanje čim hitreje začne in sicer od mirovanja 
do polne hitrosti. Je stopnjevanje hitrosti. Odvisna je od hitrosti reakcije, hitrosti 
gibanja, odrivne moči in tehnike teka (pomembna pri: varanju z in brez žoge; 
odkrivanju; pokrivanju; dvojni podaji). 
 Hitrost lokomocije ‒ hitrost, s katero se igralec lahko premika po igrišču (hitri teki več 
kot 5 m!). Je zelo sestavljena saj nanjo vpliva tudi odrivna moč, gibljivost, tehnika teka, 
frekvenca gibanja nog in medmišična koordinacija (pomembna pri: protinapadu; 
vključevanju obrambnih igralcev v napad in napadalcev v obrambo; prevzemanju; 
nadomeščanju). 
 Hitrost spreminjanja teka smeri – hitrost prehajanja iz ene smeri gibanja v drugo in 
to pod različnimi koti brez žoge. (pomembna pri: varanjih brez žoge, odkrivanjih, 
pokrivanju). 
 Hitrost vodenja žoge – hitrost prehajanja iz ene smeri gibanja v drugo in to pod 
različnimi koti z žogo. Je še posebej značilna in pomembna za nogometaše. (pomembna 
pri: vodenju žoge, varanjih z žogo). 
Hitrost lahko razvijamo neposredno, preko hitrih tekov ali tudi posredno, preko izboljšanja 





Gibljivost (fleksibilnost) je motorična sposobnost doseganja maksimalnih razponov (amplitud) 
gibov v sklepih ali sklepnih sistemih posameznika. Gibljivost predstavlja pomemben dejavnik 
optimalne telesne pripravljenosti posameznika, tako v športu, kakor tudi pri vsakodnevnih 
opravilih. Stopnja prirojenosti je za gibljivost sorazmerno nizka (50 %), kar pomeni, da se lahko 
na njen razvoj vpliva relativno v velikemu obsegu. Izražanje gibljivosti je zato v največji meri 
odvisno od sistematičnega vpliva na različne dejavnike, ki jo pogojujejo (Pistotnik, 2003). 
Pistotnik (2003) piše o dveh metodah, ki se pojavljata pri treningu gibljivosti: 
 Dinamična metoda (balistična, klasična). 




Pomen dobre gibljivosti: 
 Uspešno osvajanje tehnike gibanja. 
 Večja ekonomičnost gibanja. 
 Manjša možnost poškodb. 
 Estetski videz pri nekaterih športih. 
 Vpliv na izrazitost ostalih motoričnih in funkcionalnih sposobnosti (moč, hitrost, 
koordinacija, vzdržljivost ...). 
 Odpravljanje pomanjkljivosti slabe telesne drže. 
 Olajšano opravljanje gibanj v vsakdanjem življenju. 
 
Trening gibljivosti je v nogometu v stalni povezanosti z ogrevalnim in sklepnim delom treninga. 
Razvijanje v mlajših kategorijah in vzdrževanje v kasnejših letih poteka predvsem skozi 
gimnastične ogrevalne gibe in različna raztezanja mišic. Pogosto zanemarjen del, brez katerega 
pa že od učenja nogometne tehnike dalje ne gre, zato je priporočljivo, da trener vsakodnevno 
opravlja vaje za povečanje oz. vzdrževanje gibljivosti. 
 
Pocrnjič (2017) piše o gibljivosti ali raztezanju v nogometu in o njegovih ciljih oziroma smislih: 
 Preprečiti ali zmanjšati možnost nastanka poškodb, predvsem mehkih tkiv. 
 Zvečati obseg gibljivosti. 
 Zmanjšati mišični tonus ‒ napetost in doseči sproščenost. 
 Pripraviti telo na telesni napor in s tem olajšati in povečati učinkovitost športne 
aktivnosti. 
 Izboljšati krvni obtok. 
 Pomagati pri rehabilitaciji po poškodbah. 
Nogometaš mora biti toliko gibljiv, da lahko varneje izvaja vse nogometne naloge z optimalno 
amplitudo. To mu omogoča racionalen izkoristek energije oz. racionalnejšo tehniko gibanja z 
in brez žoge ter večjo hitrost. Ravno tako iz preventivnih razlogov mora biti v sklepih spodnjih 
okončin bolj gibljiv, kot to zahteva optimalno izvajanje gibanja, zaradi česar je možnost 
poškodbe manjša (Pocrnjič 2017). 
 
Opozarja na pomembnost gibljivosti v kolčnem in križnem predelu hrbtenice zaradi večje 
uspešnosti in varnosti pri udarcih iz zraka, pri podrsavanju, pri šprintih, udarcih z glavo in pri 
doskokih. Večjo varnost dosežemo pri dvobojih z nasprotnikom in padcih (gibljivost 






Ravnotežje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih (korektivnih, nadomestnih) 
gibov, ki so potrebni, za vračanje telesa v ravnotežni položaj, kadar je le ta porušen. Vložena 
sila, ki je za to potrebna, mora biti sorazmerna sili, ki izzove odklone telesa v stabilnem 
položaju, drugače se ravnotežni položaj poruši v nasprotno stran (Pistotnik, 2003). 
Sposobnost manifestacije ravnotežja je pod velikim vplivom treninga in se z njegovo količino 
tudi izboljšuje, po prenehanju treninga pa se dokaj hitro povrne na nižji nivo. Na manifestacijo 
te sposobnosti negativno vplivajo procesi utrujenosti, zato je potrebno vadbo pripraviti tudi v 
stresnih pogojih dela (Pistotnik, 2003). 
V nogometu pogosto zanemarjena sposobnost, ki v sami igri ni ključnega pomena kot primarne 
motorične sposobnosti. Pojavnih oblik je vseeno veliko: ravnotežje ob skokih, ob doskoku, ob 
spremembi smeri, zadrževanje želenega položaja telesa ob udarcih in ostalih tehničnih 
elementih, zadrževanje in vzpostavljanje ugodnega položaja v dvobojih z nasprotnikom ... 
Trening ravnotežja se načrtno vključuje v trening predvsem v preventivne namene (razvijanje 





Preciznost je sposobnost za natančno določitev smeri in sile pri usmeritvi telesa, projektila, 
proti želenemu cilju v prostoru. Pomembna je pri gibalnih akcijah, kjer se zadeva cilj (tarča) ali 
pa tam, kjer je potrebno izvesti gibanje po natančno določeni tirnici (krivulji, trajektoriji) 
(Pistotnik, 2003). 
V nogometu prihaja do izraza sposobnost preciznega izvajanja nalog, predvsem z žogo v nogah, 






Vzdržljivost spada k funkcionalnim sposobnostim, ki so odvisne od delovanja organskih 
sistemov. Pocrnjič (2017) navaja tri:  
 Dihalnega sistema. 
 Srčnega in krvožilnega sistema. 




Pomembno vlogo imajo tudi psihološki faktorji: 
 Konativne lastnosti (osebnost, vztrajnost, marljivost, znati in želeti potrpeti). 
 Motivacija. 
Pocrnjič (2017) zaradi razumevanja o kateri vzdržljivosti je govora opiše različna najpogostejša 
imenovanja vzdržljivosti v kondicijski pripravi nogometašev: 
 Osnovna vzdržljivost: (podlaga za razne nogometne motorične aktivnosti in 
sposobnost za dolgotrajno izvajanje zmerne intenzivnosti značilnih za nogometno igro: 
tek, tek s spremembo smeri, padanje, vstajanje, podrsavanje, tek nazaj, poskoki in lažja 
gibanja z žogo). 
 Specialna vzdržljivost (je nekaj avtonomnega (lastnega) za vsak šport. Specialna 
vzdržljivost nogometaša je vezana na energijske in gibalne zahteve nogometne tekme). 
 Aerobna vzdržljivost (izhaja iz aerobnega napora pri aktivnostih, kjer je utrip srca od 
100 do 160 utripov na minuto, energija se tvori iz procesov, kjer se lahko še porablja 
kisik). 
 Anaerobna vzdržljivost (gre za vzdržljivost v najintenzivnejšem naporu, kjer je utrip 
srca več kot 180 utripov na minuto in se lahko uporablja le tista energija, ki nastaja brez 
prisotnosti kisika. Tako visoke intenzivnosti lahko mišice izvajajo samo 10 sekund).  
 Aerobna-anaerobna vzdržljivost (lahko bi ji rekli specialna vzdržljivost nogometaša. 
Vzdržljivost v naporu, kjer je utrip srca med 160 in 180 utripov na minuto).  
Ker je med nogometno tekmo veliko zmerno hitrega teka (pulz do 160 utripov na minuto), manj 
kratkih šprintov do 30 m (kjer je pulz večji) in zelo malo dolgih šprintov, lahko zaključimo, da 
je pri nogometaših potrebno razvijati aerobno-anaerobno vzdržljivost, kar pomeni, da je 
nekoliko več aerobne obremenitve in manj anaerobne (Pocrnjič, 2017). 
Primerjave razčlenjevanja vzdržljivosti v nogometu so si med sabo podobne. Pogosto govorimo 
o aerobni in anaerobni vzdržljivosti ter specialni vzdržljivosti, ki je podrobno vezana na 
zakonitosti nogometne igre. Več različnih pogledov najdemo kadar se poglobimo v metode 
razvijanja vzdržljivosti v nogometu. Kot primerjava je povzeta še delitev Vugrinec Stanislava 
v knjigi Programi rada škole nogometa (Vugrinec, 2004). 
Vzdržljivost je sposobnost, da obremenitve treninga ali tekme nogometaš vzdrži kar se da dolgo 
(Vugrinec, 2004). 
Vugrinec (2004) vzdržljivost deli nekoliko drugače: 
 Osnovna (sposobnost opravljanja dolgotrajne aktivnosti manjše ali srednje intenzivnosti 
– aerobna vzdržljivost). 
 Hitrostna (sposobnost opravljanja dolgotrajne aktivnosti različnih hitrostnih zahtevnosti 
– anaerobna vzdržljivost). 
 Vzdržljivost v moči (sposobnost dolgotrajne fizične aktivnosti pod različnimi režimi 
mišičnega dela).   
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 Specifična vzdržljivost (sposobnost opravljanja dolgotrajne fizične aktivnosti 
specifičnih značilnosti in v specifičnih pogojih (nogometna igra, različni tipi 
vzdržljivosti)). 
V teoriji obstajajo različni kriteriji, ki delijo vzdržljivost glede na topološki vidik (globalna, 
lokalna), vidik načrtovanja vadbe (splošna, specialna in hitrostna) in energijski oziroma 
fiziološki-biokemijski vidik. Po tem kriteriju v osnovi ločimo mišično (anaerobno) in srčno-
žilno (aerobno) vzdržljivost. Vsaka na svoj način prispeva k tekmovalni učinkovitosti športnika, 
hkrati pa je pomembnost obeh v različnih športnih disciplinah in pri različnih športnikih zelo 
različna (Škof, 2007). 
Medtem ko mišična vzdržljivost določa sposobnost posameznih mišic ali mišičnih skupin, pa 
srčno-žilna vzdržljivost določa sposobnost organizma v celoti. Srčno-žilna vzdržljivost je 
sposobnost športnika za vzdrževanje dolgotrajnih ritmičnih oziroma cikličnih obremenitev 
(Škof, 2007). 
Škof (2007) piše o petih ravneh intenzivnosti vadbe vzdržljivosti (vrst vzdržljivosti) in njim 
ustrezne ravni fiziološkega napora: 
 Vzdržljivost v področju nizke intenzivnosti (aerobna vadba). 
 Vzdržljivost v področju zmerne intenzivnosti (aerobna vadba). 
 Vzdržljivost v področju srednje intenzivnosti (aerobno-anaerobna vadba). 
 Vzdržljivost v področju visoke intenzivnosti (anaerobno-aerobna vadba). 
 Vzdržljivost v področju najvišje intenzivnosti (anaerobna vadba). 
V postopkih načrtovanja in moduliranja vadbe vzdržljivosti govorimo tudi o splošni in specialni 
vzdržljivosti. Znano je, da srčno žilna ali aerobna vzdržljivost predstavlja splošno (bazično) 
vzdržljivost človeka in je hkrati pomemben element splošne telesne pripravljenosti vsakega 
športnika. Vsaka športna disciplina pa zahteva tudi svojo specifično ali specialno vzdržljivost 
(Škof 2007). 
Vsem avtorjem je skupno, da pišejo o vzdržljivosti kot o funkcionalni sposobnosti, ki je deljena 
na več segmentov. Močan vpliv na trening vzdržljivosti pa ima specifičnost športa v katerem 
vzdržljivost razvijamo. Izpuščanje osnovne ali specialne vzdržljivosti, čeprav je tak način izbira 
mnogih, dolgoročno ne prinaša željenega učinka (sposobnost nogometaša, da odgovori na vse 
zahteve v nogometni tekmi). To so sposobnost izvajanja tehničnih elementov, fizična in 
mentalna sposobnost zagotavljanja taktičnih vsebin in dogovorov, ohranjanje gibalnih oz. 
motoričnih sposobnosti skozi vso tekmo in psihološka trdnost. Vsi ti elementi so povezani z 
utrujenostjo, s katero se nogometaš sooča in sposobnostjo premagovanja le te, ki je močno 
povezana s sposobnostjo obnavljanja organizma. 
Tradicionalno nabiranje kilometrov s tekom, da bo nogometaš sposoben dolgotrajne nizke in 
srednje intenzivnosti, nima veliko skupnega z nogometno igro. Metode dela, z ne postopnim 
izvajanjem intervalnih tekov ali povečana obremenitev skozi igralne oblike, zgodaj v 
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pripravljalnem obdobji, pa so učinkovite le na kratek rok (nesposobnost kvalitetnega 
ponavljanja in nevarnost poškodb). 
Trening vzdržljivosti v nogometu naj bo postopno navajanje telesa na napore. Vključevanje 
najrazličnejših gibov iz nogometne igre, z in brez žoge, je nujno že v času pridobivanja osnovne 
vzdržljivosti, saj telesa ne privajamo le na srčno-žilno obremenitev ampak tudi mišično. V 
skladu s stopnjevanjem intenzivnosti v času, ki ga namenimo vzdržljivosti in upoštevanju 
ostalih nujnih preventivnih ukrepov (dosledno vsakodnevno ogrevanje, skladno razvijanje 
gibalnih oz. motoričnih sposobnosti, primernost izbire gibov znotraj treninga in trening osnovne 
moči) bomo nogometaša pripeljali, da bo pripravljen na trening specialne vzdržljivosti in 
kasneje na vse odgovore znotraj nogometne igre skozi vso tekmo. In bo takšno raven 





Nogometna tehnika (nogometna motorika) je gospodarno izvedeno gibanje, ki omogoča 
najvišje športne dosežke. Gibanja v nogometu so osnovna-naravna (teki, skoki) in specifična 
»nogometna«. Prav ta so posebnost, saj motorične naloge z žogo izvajamo z manj izurjenimi 
okončinami – z nogami in glavo. Igralec mora v igri mnogokrat reševati zelo kompleksne 
naloge. Žogo mora ustaviti, sprejeti, prevarati mora nasprotnika, žogo mora natančno podati 
soigralcu ali streljati na vrata. Naloge mora opraviti v teku, skoku in mnogokrat v neposrednem 
dvoboju z nasprotnikom. Zato mora igralec psihomotorične in funkcionalne sposobnosti 
pravočasno razvijati, saj le starosti ustrezno razvit organizem omogoča napredek v nogometni 
motoriki (tehniki) (Elsner, 2004). 
 
Slika 2. Prikaz delitve nogometne tehnike (prirejeno po Elsner, 2004). 
Na Sliki 2 je nogometna tehnika razdeljena na gibanja brez žoge in gibanje z žogo. Gibanja 
brez žoge so v nadaljevanju deljena na skoke, tek in hojo, padanje in vstajanje ter na dvoboj na 
tleh in v zraku. Gibanja z žogo so deljena na metanje outa, vodenje žoge, udarjanje žoge, 
zaustavljanje in prenosi žoge, tehnika vratarja. Skupno obema glavnima skupinama gibanj 




1.4.1 TEHNIKA BREZ ŽOGE 
 
Delitev tehnike brez žoge: teki (lahkoten tek, kratek hiter tek, tek obrambnega igralca), skoki 
(sonožni skok z mesta, sonožni skok iz zaleta, enonožni skok iz zaleta), spreminjanje smeri 
gibanja (pod kotom 45 in 90 stopinj, pod kotom 180 stopinj), padanje in vstajanje (Pocrnjič, 
2003). 
Na podlagi dejavnosti nogometaša znotraj igre lahko tehniko brez žoge delimo še veliko 
podrobneje: 
 Lahkoten tek: naravnost, vzvratno, s prisunskimi in križnimi koraki v vse smeri, s 
spremembo smeri. 
 Kratek hiter tek: naravnost, vzvratno, po obratu za 180 stopinj, po obratu za 90 stopinj, 
po ostalih obratih pot kotom za diagonalni tek, po doskoku, po doskoku na odrivno 
nogo. 
 Spreminjanje smeri gibanja: tek z obratom za 360 stopinj, tek z obratom za 180 stopinj, 
tek naprej s spremembo smeri pod različnimi koti, vzvratni tek s spremembo smeri pod 
različnimi koti, popolno ustavljanje, popolno ustavljanje takojšnja sprememba smeri 
pod različnimi koti. 
 Tek obrambnega igralca: bočni tek s križnim korakom v desno ali levo stran, polkrožni 
tek v desno ali levo stran. 
 Skoki: sonožni skok iz mesta naprej in nazaj, sonožni skok iz mesta v stran, sonožni 
skok iz teka naprej in v stran, enonožni skok iz zaleta naprej in v stran z obema nogama, 
enonožni skok iz vzvratnega gibanja nazaj in v stran, enonožni in sonožni skoki naprej 
po vzvratnem gibanju. 
 Padanje in vstajanje: padanje vzvratno s povaljko na hrbtu in sonožno vstajanje naprej, 
padanje naprej z amortizacijo padca z rokama, padanje vzvratno in vstajanje po prevalu 
nazaj, padanje naprej z amortizacijo in vstajanje naprej po povaljki v levo ali desno 
stran. 
Ne gre pa gibanja brez žoge strogo ločevati od gibanja z žogo. V nogometni tekmi igralec 
občutno več časa giba brez žoge. Kadar pa upravlja z žogo pa prihaja do nenehne povezave 
gibov brez in z žogo. Pri vseh tehničnih elementih. Vodenje žoge, priprava na udarec, priprava 
na zaustavljanje žoge, odvzemanje žoge itd. Zato je gibanje z žogo tudi veliko kompleksnejše 





1.4.2 TEHNIKA Z ŽOGO 
 
Pocrnjič in Železnik (2015) delita tehniko z žogo: 
 Vodenje žoge: z nartom (osnovni, najučlivejši način), s sprednjim zunanjim delom 
stopala (najprimernejši, velika površina ob stiku z žogo), s sprednjim notranjim delom 
stopala. 
 Udarjanje žoge:  
o Udarec z nartom. 
o Udarec s sprednjim notranjim delom stopala ‒ v nadaljevanju SNDS (poševno 
naprej, pod pravim kotom, poševno nazaj, dolga podaja po zraku, v loku po tleh 
in po zraku ‒ poševno naprej, pod pravim kotom, poševno nazaj). 
o Udarec z zunanjim delom stopala ‒ v nadaljevanju ZDS (naravnost, poševno 
naprej, v loku). 
o Udarec z notranjim delom stopala ‒ v nadaljevanju NDS (direktno naprej, 
poševno naprej, nazaj in pod pravim kotom, za stojno nogo, dolge podaje, podaje 
po tleh in po zraku v loku). 
o Udarec z glavo (brez skoka, s skokom ‒ sonožno in enonožno, v padanju naprej, 
iz mesta in v gibanju). 
o Udarec iz zraka – »volley« (po visoki žogi, z nartom, s sprednjim notranjim 
delom stopala, notranjim delom stopala, po odboju (»drop kick«)). 
 Zaustavljanje žoge: 
o Zaustavljanja po principu zapreke (ovire) (nizke žoge s podplatom in notranjim 
delom stopala, srednje visoke žoge z notranjim delom stopala, srednje visoke in 
visoke žoge s kolenom (stegnom), visoke žoge z notranjim delom stopala takoj 
po odboju, visoke žoge s prsmi). 
o Zaustavljanja po principu amortizacije (nizke žoge z NDS (tudi z obratom), 
srednje visoke žoge z NDS, visoke žoge z nartom, srednje visoke in visoke žoge 
s kolenom (stegnom), srednje visoke in visoke žoge s prsmi). 
o Zaustavljanja s povlekom (tudi z obrati) (nizke žoge s sprednjim notranjim 
delom stopala, nizke žoge z notranjim delom stopala, nizke žoge z notranjim 
delom stopala za stojno nogo, nizke žoge z zunanjim delom stopala). 
 Odvzemanje žoge: osnovno, s potiskanjem, s prestrezanjem podane žoge, s 
podrsavanjem (z zgornjo nogo z NDS, s spodnjo nogo z ZDS), z izbijanjem proti 
soigralcu. 
 Varanje z žogo: 
o Varanje s košenjem (s sprednjim notranjim delom stopala). 
o Varanje z zunanjim delom stopala. 
o Varanje s podplatom (z rolingom). 
o Varanje s »košenjem« za stojno nogo (z NDS). 
o Varanja s prestopi (enojni, dvojni …) pred, nad in okoli žoge na ven in na not. 
o Varanja s povleki s podplatom (in NDS, ZDS, nart, NDS za stojno nogo).  
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o Varanja z obrati (NDS, ZDS, na žogi …). 
o Varanja po nakazanem udarcu (z rolingom, s SNDS, z ZDS, z NDS za stojno 
nogo). 
o Dvojna varanja (prvemu varanju takoj sledi drugo varanje v nasprotno smer). 
o Sestavljena varanja. 
 Tehnika metanja avta. 
 Tehnika vratarja. 
Pogosto pri opisovanju elementov ali vaj uporabljamo izraz tehnika/taktika – v nadaljevanju 
TE/TA. Ta izraz uporabljamo kadar zgolj tehnično ali taktično znanje ni dovolj, ampak se 
pričakuje upoštevanje obeh. Primer podajanja: pomembna je izbira in izvedba tehnike udarca 
ter upoštevanje taktičnih načel, kam je potrebno soigralcu žogo podati (stran od nasprotnika, v 
noge, v gibanje ipd.). 
 
 
1.4.3 METODIKA UČENJA TEHNIČNIH ELEMENTOV 
 
Ob metodičnem pristopu k učenju tehnike postopoma prihajamo do taktičnega učenja. Najprej 
do individualnih taktičnih elementov, kasneje tudi do skupinske in moštvene taktike. 
Pocrnjič in Železnik (2015) navajata metodično lestvico pri učenju tehničnih elementov. 
1. Imenovanje in demonstracija elementa. 
2. Opis bistvenih sestavnih delov (z demonstracijo). 
3. Izvedba tehničnega elementa v celoti v gibanju – začnemo s sintetično vadbo (1. stopnja 
vadbe). 
4. Razlaga in demonstracija pomanjkljivih izvedb. 
5. Izvajanje in vadba elementa po posameznih delih za odpravljanje napak ali za 
izpopolnjevanje elementa (ugotavljanje napake, analitična vadba za odpravljanje napak, 
na koncu ponovno povežemo gibanje v celoto – sintetična vadba). 
6. Izvajanje in vadba udarca v cilj (2. stopnja vadbe ‒ samo pri udarcih). 
7. Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja 
vadbe). 






Taktika je načrtni način igre, ki se prilagaja najrazličnejšim pogojem, s ciljem doseganja 
najboljših rezultatov (Verdenik, Pocrnjič, Elsner in Elsner, ml., 1997). 
Taktiko delimo glede na število igralcev, ki sodelujejo v igri in glede na fazo igre. Poznavanje 
zahtev posamične taktike je pogoj za uspešno medsebojno sodelovanje znotraj skupine igralcev 
(skupinska ali grupna taktika) in leto je pogoj za uspešno medsebojno sodelovanje igralcev 
znotraj celotnega moštva (moštvena taktika) v obeh fazah igre. Nenehna borba med napadanjem 
in branjenjem je osnovni generator razvoja nogometne igre (Pocrnjič, 2016). 
 
 
1.5.1 DELITEV NOGOMETNE TAKTIKE  
 
Verdenik idr. (1997) pišejo o naslednji delitvi: 
Glede na fazo igre: 
 Taktika v napadu. 
 Taktika v obrambi. 
 Taktika ob prekinitvah. 
Glede na število igralcev: 
 Posamična (individualna) taktika. 
 Skupinska taktika: 
o Osnovna (npr.: menjavanje mest, prevzemanje žoge, dvojna podaja, igralne 
oblike). 
o Specialna (igralne (strukturne) situacije). 
 Moštvena (skupna) taktika. 
 
 
1.5.2 OSNOVNI ELEMENTI TAKTIKE  
 
Pocrnjič (2016) navaja nekoliko drugačno delitev taktike, piše o osnovnih elementih, ki 
sestavljajo nogometno igro in vaje v nogometnem treningu. 
Osnovnim elementom individualne (posamične) taktike prišteva: 
V obrambi:  
 Pokrivanje (na sredini, na krilnem položaju, proti dvema nasprotnikoma). 




 Izbijanje (na bočni položaj, blizu vrat v kot). 
V napadu: 
 Odkrivanje (od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge). 
 Podajanje (pozoren na spremembo hitrosti soigralca; kdaj v noge; kdaj pred soigralca in 
v smer njegovega gibanja; kdaj v loku pred soigralca). 
 Zaustavljanje ali sprejemanje žoge (z vsemi deli telesa po principu ovire in amortizacije, 
zaustavljanje s povleki žoge z zunanjim delom, s sprednjim notranjim in z notranjim 
delom stopala – najprej učiti in čim več ponavljati vse možnosti!). 
 Vodenje (z nogo, ki je oddaljena od nasprotnika). 
 Varanje (dribling) z žogo (v smer iz katere napada nasprotnik). 
 Udarec na gol (poševno naprej – diagonalno v kot vrat v sredin izpred vrati – po varanju, 
po dvojni podaji; poševno s strani z vrtenjem žoge okoli vratarja v daljši kot vrat; pri 
igri 1:1 proti vratarju po tleh blizu stojne noge; v tla pri udarcu z glavo in iz zraka – 
»volley«). 
Skupinska in moštvena taktika: 
V obrambi: 
 Pravočasen napad na nasprotnika z žogo. 
 Varovanje. 
 Razporejanje na primerni razdalji. 
 Ohranjanje razporeda. 
 Ravnotežje v razporedu glede na velikost prostora in število igralcev v obrambi. 
 Dva igralca v diagonali, trije v trikotniku, štirje v karo, pet v karo in trikotnik ipd. 
 Oženje prostora proti nasprotniku z žogo v navpični smeri in v smeri širine. 
 Prevzemanje nasprotnega igralca, ki je preigral bližnjega soigralca. 
 Nadomeščanje soigralca, ki je prevzel nasprotnika, ki me je preigral. 
V napadu: 
 Pravočasno odkrivanje in razporejanje ‒ dva v diagonalo, trije v trikotnik, štirje v karo, 
pet v karo + trikotnik ipd. 
 Menjavanje mest, vendar razumno po količini in hitrosti, da ne izgubljamo ravnotežja 
in razporeditve ‒ nevarnost anarhije v razporeditvi. 
 Kdaj menjava mest za hrbtom; kdaj pred soigralcem. 
 Menjave mest v širino (horizontalno). 
 Menjave mest v globino (vertikalno). 
 Menjave mest po podaji naravnost pred sebe; po podaji poševno naprej v noge; po 
nakazani podaji, povleku žoge in prodoru v sredino in nato podaji poševno naprej pred 
noge soigralca ipd. 
 Menjava mest po prevzemanju žoge soigralcu, ki ga agresivno pokriva nasprotnik.  
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 Ohranjanje razporeda in ravnotežja v razporejanju glede na število soigralcev in v 
nekaterih vajah tudi gleda na igralna mesta. 
 Pozornost na medsebojne razdalje ‒ ne vsi v širino in predvsem ne preblizu soigralcu z 
žogo. 
 Uporabiti vso širino razpoložljivega prostora in se kolikor je možno se hitro enakomerno 
razporejati. 
 Posvečanje igri v globino ‒ hitra podaja v smeri naprej. 
 Dvojna podaja. Prva podaja je v noge, druga z enim dotikom žoge pa v prostor na tisto 
stran, kamor se mi odkrije soigralec. Pravočasnost in smiselnost smeri odkrivanja 
soigralca, ki želi dvojno podajo. 
 Povratna podaja. Prva podaja naprej v globino v noge ali telo soigralca, ta pa jo poda z 
enim dotikom žoge nazaj v isti smeri. Oba, ki sodelujeta obstaneta na istem mestu in se 
v trenutku izmenjave žoge ne premikata pretirano, predvsem pa ne levo oz. desno. 
 Povratna podaja na tretjega. Prva podaja v globino in druga z enim dotikom žoge nazaj, 
ampak bližnjemu tretjemu soigralcu. 
 Podaja na tretjega po povratni podaji (po tleh, po zraku). 
 Podaja na tretjega po dvojni podaji (po tleh, po zraku). 




 Najkakovostnejši je conski način branjenja (ekonomičnost, preglednost, ravnotežje v 
pokrivanju in zapiranju prostora za žogo ali okoli žoge). 
 Hitro vračanje v obrambni razpored na nasprotni polovici, na sredini ali na lastni 
polovici (vse učiti in vaditi). 
 Običajno se razporeditev spremeni v prostoru od vrat do roba kazenskega prostora ‒ 
potrebno jim je dati napotke kaj želite od njih. 
 Ohranjanje dogovorjene postavitve (sistem igre). 
 Pravočasno in aktivno delovanje v napadanju nasprotnika z žogo tistega igralca, ki je 
najbližji nasprotniku z žogo. 
 Pravočasnost postavljanja v dogovorjeno varovanje ostalih igralcev soigralcu, ki 
aktivno napada nasprotnika z žogo. 
 Postavljanje v primerno razdaljo od soigralcev. 
 Oženje prostora med obrambno, vezno in napadalno vrsto. 
 Oženje prostora iz nasprotne strani proti strani, kjer je nasprotnik z žogo. 





 Ohranjanje dogovorjenega sistema igre in igralnih mest v njem – ravnotežje. 
 Širina. 
 Globina. 
 Medsebojne razdalje, ne preblizu in ne vsi v širino. 
 Učiti in vaditi različne prehode, priprave in zaključke po sredini. 
 Učiti in vaditi različne prehode, priprave in zaključke po krilnih položajih. 
 Učiti in vaditi kombinirane prehode, priprave in zaključke. 
 Najprej in čim več kontinuirane napade in šele v nadaljevanju prehajati na povečevanje 
hitrosti (hiter kontinuiran napad, protinapad). 
 Čim več učiti in vaditi varovanje soigralca z žogo v obrambni vrsti. 
 
 
1.5.3 METODIKA UČENJA ELEMENTOV TAKTIKE 
 
Verdenik idr. (1997) pišejo o metodični lestvici pri učenju elementov taktike, glede na vsebino, 
v štirih korakih: 
1. Vadba posamične taktike v obrambi in napadu. 
2. Vadba osnovne skupinske taktike v obrambi in napadu za začetnike in starejše z 
igralnimi oblikami. 
3. Vadba specialne skupinske taktike v obrambi in napadu v obliki uigravanja na igralnih 
mestih (igralne strukturne situacije). 
4. Vadba moštvene (skupinske) taktike v obrambi in napadu v igri napad proti obrambi. 
Verdenik idr. (1997) navajajo tudi metodično lestvico pri učenju elementov taktike, glede na 
postopnost vadbe, v štirih korakih: 
1. Razlaga in demonstracija učnega elementa. 
2. Vadba brez nasprotnih igralcev (osvajanje taktičnih programov). 
3. Vadba s pasivnimi, pol aktivnimi in aktivnimi nasprotnimi igralci. 
4. Improvizacija (dodatno reševanje igralnih situacij izven dogovorjenega ali možnost 
večje izbire znotraj večine taktičnih programov). 
Pocrnjiču (2016) je uspelo ob hkratnem upoštevanju obeh kriterijev (vsebina in postopnost 
vadbe) posodobiti metodično lestvico za učenje in razvijanje taktičnih znanj nogometne igre v 
napadu in obrambi.   
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Po Pocrnjiču (2016) lahko predstavimo metodično lestvico učenja in razvijanja igre v napadu 
tudi na ta način: 
1. Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v napadu (posamična in 
skupinska taktika). 
2. Vaje dinamične tehnike in situacijske tehnike na mestu. 
3. Vaje dinamične in situacijske tehnike na mestu z ovirami (stožec, palica, figura, igralci, 
ki so lahko pasivni, pol aktivni in aktivni).  
4. Vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru. 
5. Vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru z ovirami (stožec, palica, figura, 
igralci, ki so lahko pasivni, polaktivni in aktivni). 
6. Igralne situacije. 
7. Igralne situacije z ovirami (stožec, palica, figura, igralci, ki so lahko pasivni, polaktivni 
in aktivni). 
8. Igralne oblike (igralne oblike sredine – igra več barv, igralne oblike s prostimi in 
dodatnimi igralci (»jokerji«), igralne oblike igre čez linijo, igralne oblike na gole). 
9. Vodena igra. 
10. Igra med seboj na treningu. 
11. Prijateljska tekma. 
12. Prvenstvena tekma. 
Podobno lahko predstavimo po Pocrnjiču (2016) še metodično lestvico učenja in razvijanja igre 
v obrambi: 
1. Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v obrambi (posamična in 
skupinska taktika). 
2. Razporejanje – oženje prostora in varovanje po vnaprej določenih točkah. Točke so 
oznake, kjer trener predvideva položaje nasprotnika z žogo in jih označi z nekim 
rekvizitom. Najprej po točkah, da so lahko istočasno vključeni vsi igralci moštva 
neodvisno od njihovega števila. 
3. Vaje pod 2. točko povežemo še z označenimi prostori po dolžini igrišča (4-5 prostorov), 
kjer naj bi igralci glede na sistem igre in njihova igralna mesta delovali. Vaja namenjena 
razvijanju občutka medsebojnih razdalj. 
4. Razporejanje v smeri podane žoge nasprotnih igralcev. Podaje so lahko z nogo (lažje za 
obrambne igralce v začetku učenja), lahko so z roko (zahteva hitrejše pomikanje 
obrambe, za začetek ogrevanja je bolj priporočljivo kot podaje z nogo.) Podajanje 
najprej v obliki črke »l«, nato »u«. Del moštva si podaja žogo, drugi del se razporeja, 
kot so se prej naučili v vaji pod 2. točko. 
5. Vaje pod 4. točko povežemo še z označenimi prostori po dolžini igrišča (4-5 prostorov), 
podobno kot pri vajah pod 3. točko. 
6. Igralne oblike s prostimi igralci (»jokerji«): 1+2:2, 2+3:3, 2+4:4, 3+4:4. 




8. Igralne oblike sredine »tri barve«: 2-2-2, 3-2-2, 3-3-2, 3-3-3, 4-3-3, 4-4-3, 4-4-4, 5-4-4, 
5-5-4, 5-5-5 itd. Naloge, zahteve, navodila opredeliti natančno, razumljivo in smiselno 
tako za obrambne igralce kot tudi za napadalce.  
9. Skupinske in moštvene igralne oblike čez linijo, na vrata ali oboje (2:2, 3:3, 4:4, 5:5, 
6:4 … 10:10). 
10. Obrambni + vezni : vezni + napadalci. 
11. Obrambni : vezni + napadalci. 
12. Obrambni + napadalci : vezni + napadalci.  
13. Vodena igra čez linijo s postopnim dodajanjem nalog ali zahtev (samo čez linijo, čez 
linijo in z zaključkom na gol). 
14. Vodena igra na vrata s postopnim dodajanjem nalog ali zahtev. 




1.6 SISTEMI IGRE 
Obliko, kako so igralci razporejeni na igrišču, na katerem delu igrišča delujejo, kako se gibljejo, 
imenujemo sistem. On odreja igralcem njihove splošne naloge. Čeprav se poredko spreminja 
(je več ali manj stalen – spremembe po enem, dveh ali več desetletjih), pa so nastale spremembe 
vedno bile očitne (Verdenik idr., 1997). 
Verdenik idr. (1997) naštevajo zahteve dobrega sistema: 
 Da je enostaven. 
 Da razporeditev igralcev omogoča enako pomoč obrambi in napadu. 
 Da zagotavlja enakomerno obremenitev igralcev in da omogoča zbiranje igralcev na 
najvažnejših mestih (pri zaključkih akcijah v napadu, pri branjenju v obrambni coni). 
 Da nalaga vsem igralcem enake obveznosti. 
 Da omogoča najhitrejši prehod iz obrambe v napad in obratno. 
Trenutni trendi v vrhunskem nogometu narekujejo dve sestavi zadnje linije: s štirimi branilci 
ali s tremi branilci in dvema zunanjima veznima igralcema, ki v fazi branjenja opravljata tudi 
naloge zunanjih branilcev. V vezni liniji se trenerji odločajo med enim ali dvema zadnjima 
veznima igralcema, ki pogosto odrejata tudi število veznih napadalcev. V napadu je vse 
pogostejši spet par napadalcev, ki se počasi vrača med izbiro trenerjev. Še vedno prevladuje 
igra z enim srednjim napadalcem, ki mu nudita podporo dva zunanja napadalca ali levi in desni 
vezni napadalec. Nekaj časa se je nakazoval celo trend (Španija) igre brez srednjega napadalca.  
Zadnje svetovno prvenstvo je pokazalo, da so trenerji pripravljeni svojo razporeditev igralcev 
na igrišču menjati večkrat kot kadar koli prej. Pred tekmo ali med samo tekmo in se tako 
prilagoditi tekmecu in dogodkom na igrišču. Kadar se ekipe branijo v zadnji tretjini igrišča je 
najpogostejše branjenje s štirimi branilci, štirimi veznimi igralci in dvema napadalcema, to 
postavitev pa ob osvojeni žogi ponovno zamenjajo s predhodno osnovno postavitvijo. 
V slovenskem prostoru vpeljevanje v velik nogomet lažje in drugačno zaradi predhodnega 
tekmovanja osmih igralcev in vratarja, ki lahko delno že odreja kateri sistem velikega nogometa 
bo ob prehodu na velik nogomet najlažji. Zelo razumljiv, sodoben in predvsem z dobro 





1.6.1 NAJPOGOSTEJŠI SISTEMI IGRE 
 
V nadaljevanju so prikazani nekateri najpogostejši sistemi igre. 
Razporeditev 1:4:4:2 v linijo 
 
Slika 3. Sitem igre 1:4:4:2. 
Na Sliki 3 je prikazan sistem igre z vratarjem štirimi branilci, štirimi veznimi igralci in dvema 
napadalcema. 
Razporeditev 1:4:4:2 v karo (romb) 
 
Slika 4. Sistem igre 1:4:4:2 v rombu. 
Na Sliki 4 je prikazan sistem igre z vratarjem, štirimi branilci, štirimi veznimi igralci 
(postavljeni so v obliki romba z zadnjim veznim igralcem in srednjim veznim napadalcem ter 
levim in desnim veznim igralcem) in dvema napadalcema.  
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Razporeditev 1:4:2:3:1 (lahko opazimo pri nekaterih avtorjih tudi samo kot 1:4:3:3) 
 
Slika 5. Sistem igre 1:4:2:3:1. 
Na Sliki 5 je prikazan sistem igre z vratarjem, štirimi branilci, dvema zadnjima veznima 
igralcema, tremi veznimi napadalci in napadalcem. 
Razporeditev 1:4:5(1:4):1 
 
Slika 6. Sistem igre 1:4:5(1:4):1 
Na Sliki 6 je prikazan sistem igre z vratarjem, štirimi branilci, petimi veznimi igralci od katerih 






Slika 7. Sistem igre 1:4:3:3. 
Na Sliki 7 je prikazan sistem igre z vratarjem, štirimi branilci, tremi veznimi igralci (srednji 
vezni igralec je lahko bliže obrambnim igralcem kot zadnji vezni igralec ali bliže napadalcem 
kot srednji vezni napadalec) in tremi napadalci. 
Razporeditev 1:3:4:3 
 
Slika 8. Sistem igre 1:3:4:3. 
Na Sliki 8 je prikazan sistem igre z vratarjem, tremi branilci (brez zunanjih branilcev), štirimi 
veznimi igralci, dvema veznima napadalcem (ta dva igralca bi lahko bila postavljena tudi više 
in širše kot zunanja napadalca) in napadalcem. Pred petnajstimi leti je nemška ekipa Bayerna 






Slika 9. Sistem igre 1:3:4:1:2. 
Na Sliki 9 je prikazan sistem igre z vratarjem, tremi branilci (brez zunanjih branilcev), štirimi 
veznimi igralci, veznim napadalcem in dvema napadalcema. 
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1.7 MODEL USPEŠNOSTI ŠPORTNIKA/NOGOMETAŠA 
 
Slika 10. Model uspešnosti igralca (prirejeno po Elsner, 2004). 
Na Sliki 10 je prikazan model uspešnosti igralca, nogometaša, na podlagi notranjih in zunanjih 
dejavnikih uspešnosti. 
Pocrnjič (2012) uspešnost športnika podrobneje opredeli. Dejavnikom uspešnosti športnika 
prišteva notranje, zunanje in splošne sociološke dejavnike. 
Notranji dejavniki: 
 Temeljne razsežnosti: 
o Zdravstveno stanje. 
o Morfološke sposobnosti. 
o Motorične sposobnosti. 
o Funkcionalne sposobnosti. 
o Gibalne strukture (tehnika).  
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 Realizacijske in mobilizacijske razsežnosti: 
o Kognitivne sposobnosti. 
o Taktično znanje. 
o Konativne lastnosti. 
o Motivacija, vrednote, socialni status. 
 Igralne izkušnje. 
Zunanji dejavniki: 
 Neposredni dejavniki: 
o Nasprotnik. 
o Pogoji tekmovanja (vreme, sodniki, igrišče, vrste tekmovanja). 
 Posredni dejavniki: 
o Pogoji treniranja (sposobnosti in značilnosti trenerja in staršev). 
o Tehnološko-materialno-finančni dejavniki (rekviziti, površine za trening, 
oprema, denar). 
o Treniranje in priprava (vzgoja, tehnika, taktika, kondicija). 
Splošni sociološki dejavniki: 
 Družbena klima, tradicija, osnovni pogoji. 
 Izobraževanje in organizacija trenerjev, sodnikov, managerjev. 




1.8 USPEŠEN NOGOMETAŠ 
Igralec naj bi imel kompleks sposobnosti in lastnosti v okviru psihomatičnega statusa, kjer gre 
za kombinacijo nakterih morfoloških značilnosti ter nekaterih sposobnosti energijskega in 
informacijskega potenciala v povezavi s specifičnimi nogometnimi gibanji, da bi dosegli 
kakovostno sodelovanje igralca v igri (Elsner, 2004). 
Literatura, ki je na razpolago zelo podobno opisuje karakteristike in sposobnosti uspešnega, 
sodobnega nogometaša.  
V sloveniji obstaja enoten sistem testiranja motoričnih sposobnosti in specialnih sposobnosti 
nogometašev, ki se ga poslužujejo na Nogometni zvezi Slovenije in posledično na Gimnaziji 
Šiška, ki je v tesnem sodelovanju z zvezo. Zaželjeno je, da sposobnosti igralcev beležijo in 
nadzorujejo tudi nogometne šole. S tem načinom tudi dobivamo objektivne podatke o 
sposobnostiih in značilnostih igralcev, ki v veliki meri nakazujejo potencial posameznika. 
Nekaterih segmentov (kognitivnih in konativnih lastnosti) ni mogoče meriti brez sodelovanja 
ustreznih psihologov, zato teh merskih inštrumentov ne omenjamo. 
Eden od glavnih pogojev za uspešno uresničevanje zahtev sodobne nogometne igre so prav 
univerzalne (večstranske) sposobnosti in znanja igralcev. V čim več igralcih se mora združiti 
čim več za nogomet pomembnih sposobnosti, znanj in lastnosti, da lahko celotno moštvo doseže 
uspeh v igri. Pomembne sposobnosti, znanja in lastnosti za uspešnost igralcev v nogometu 
določajo model sodobnega nogometaša (Pocrnjič, 1999). 
 
Slika 11. Uspešen nogometaš (Pocrnjič, 1999). 
Na Sliki 11 je prikazan model uspešnega nogometaša po Pocrnjič (1999). Kot ključne dejavnike 
avtor izpostavlja taktično inteligentnost, morfološke značilnosti, funkcionalne zmožnosti, 
konativne lastnosti, motorične sposobnosti in dinamično tehniko.  
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1.9 SPOSOBNOSTI IGRALCEV GLEDE NA NALOGE, KI JIH 
OPRAVLJAJO MED IGRO 
Za uresničitev taktičnega načrta igre morajo biti igralci sposobni uresničiti določene naloge. 
Verdenik (1999) našteva naloge obrambnih in veznih igralcev ter napadalcev. 
Naloge obrambnih igralcev: 
 Dobro pokrivanje, dvoboj na tleh in v zraku. 
 Varovanje, prevzemanje. 
 Igra s tremi ali štirimi branilci. 
 Sposobnost igranja na vseh mestih v obrambi. 
 Proti igra pri presingu v prostorni in časovni stiski. 
 Vključevanje srednjih branilcev v pripravo in zaključek napada. 
Naloge veznih igralcev: 
 Vključevanje v konico napada – zaključek. 
 Organizacija igre – zadnja podaja. 
 Pokrivanje igralca v prostoru. 
 Varovanje soigralca. 
 Prevzemanje igralcev pri izpadu soigralca pri menjavi mest. 
 Zadnji vezni igralec nadomešča srednjega branilca ali zunanjega veznega igralca in 
zunanji vezni igralec nadomešča zadnjega veznega igralca. 
 Štarti na odbite žoge iz zadnje in srednje linije. 
 Specifične cone delovanja in linije gibanja. 
Naloge napadalcev: 
 Sposobnost protinapada. 
 Kontinuirani napad – priprava in zaključek. 
 Specifične cone delovanje in linije gibanja (praznjenje prostora, zaključevanje napada). 
 Zaključek: varanje, udarec, dvojna in povratna podaja, prva in druga vratnica. 




1.10 LASTNOSTI, SPOSOBNOSTI IN SPECIALNA TAKTIKA NA 
IGRALNIH MESTIH 
Vratar 
Visok, gibčen, koordiniran, s poudarjeno sposobnostjo hitrosti reakcije in hitrosti premikanja 
udov, z dobro razvito eksplozivno (skočno) močjo. Miren, preudaren, odločen pri iztekanju iz 
vrat in hraber pri metanju na žogo. Sposoben »čitati igro«, opozarjati igralce pred njim na 
gibanje nasprotnih igralcev za hrbtom. V igri 1:1 proti nasprotnim igralcem se ne sme prehitro 
odzvati na morebitna lažna gibanja. Met pod noge je zadnja dejavnost, ki mora biti preudarna, 
korektna in brez prekrška. Pri prehodu iz obrambe v napad, ki naj ga v osnovi izvede po bočnih 
položajih s podajo z roko ali nogo, mora biti hiter, preudaren in natančen. Pri vključitvi v igro 
z nogo (soigralec mu vrne žogo) mora sodelovati v oblikovanju kontinuiranega – 
kombinacijskega napada. Le kadar moštvo gradi igro na protinapadu ali na hitrih prenosih igre 
oziroma kadar ga nasprotnik napada, udarja žogo daleč od vrat (Elsner, 2004). 
Srednji branilec 
Visok, močan, hiter. Posebno sposoben mora biti v vseh vrstah odvzemanja žoge, v pokrivanju 
v igri 1:1. Posebna značilnost je poudarjena sposobnost v igri z glavo, ko nasprotnik podaja 
žogo v globino, diagonalno ali vzporedno z vrati. Žoge naj zgolj ne odbija, ampak jo tudi 
podaja, tako iz faze obrambe takoj organizira fazo napada. Ker je v igri tudi korektor, mora biti 
taktično usposobljen za varovanje soigralcev pred oziroma ob njem in mora popravljati 
morebitne napake. V fazi napada po potrebi sodeluje predvsem pri prekinitvah igre (kot, prosti 
strel) (Elsner, 2004). 
Zunanji branilec 
Posebej pomembna sta poleg sposobnosti za igro 1:1 sodelovanje s srednjim branilcem in 
postavljanje v prostoru. V fazi branjenja je še posebej pomembno varovanje srednjega 
soigralca, oženje prostora, ko nasprotnik napada z nasprotne strani. Po odvzemanju žoge se 
mora takoj vključiti v organizacijo napada po krilnih položajih in glede na potek akcije 
sodelovati tudi v zaključku napada. Ker je »obrambni igralec«, je hitra vrnitev v osnovni položaj 
posebej pomembna (Elsner, 2004). 
Igralci sredine (vezni igralci in vezni napadalci)  
Po morfoloških značilnostih, sposobnostih in lastnostih se lahko med seboj razlikujejo. Morajo 
pa biti vzdržljivi ter sposobni za igro v obrambi in napadu, taktično sposobni za ocenjevanje 
situacij pri zapiranju prostora in organizacije igre ter za pogosto opravljanje spremenjenih 
nalog. V fazi napada morajo delovati ne le kot organizatorji, ustvarjalci igre, temveč tudi kot 
pravi napadalci. Značilnost njihove igre je »zadnja« podaja napadalcem. Utekati morajo v 
globino v prazen prostor ter zaključevati napad iz prve in druge linije. V obrambi morajo  
nasprotnega igralca nadzorovati v prostoru, zoževati prostor igralcu z žogo, napadati 




Se razlikuje od drugih predvsem po izredni sposobnosti spreminjanja smeri, startni hitrosti, 
odkrivanju in odkrivanju v prazen prostor. Močan mora biti v dvoboju 1:1 z raznimi oblikami 
varanja. Vztrajen mora biti v odkrivanju, tudi če deluje po pomožnem kanalu in ni neposredno 
vključen v akcijo. Sodeluje kot »odbojna stena« pri dvojnih podajah. Pri protinapadu z 
neposrednim prodorom in »tempo driblingom« preseneča nasprotnika. Po sposobnosti 
zaključevanja akcij se razlikuje od drugih igralcev. V fazi branjenja preprečuje prodore 
nasprotnih obrambnih igralcev skozi sredino, zapira prostor in vznemirja nasprotne igralce pri 




1.11 NOGOMETNI TRENING 
Pri razvoju specifičnih nogometnih motoričnih sposobnosti se uporabljajo metode, ki 
zagotavljajo ustrezno posredovanje informacij in ustrezno dinamiko vadbe. To zagotavlja 
sočasen razvoj vseh prvin, to je osnovnih motoričnih sposobnosti, vzdržljivosti, tehnike in 
osnovne taktike. Sestava vaj, hitrost izvajanja in pogostost ponavljanja morajo biti vedno 
prilagojene vsem trenutnim sposobnostim igralcev, predvsem najslabše razvite prvine določene 
nogometne motorične sposobnosti. Uporabljajo se metode, ki so poznane kot metode 
poučevanja (sintetična, analitična in kombinirana) in metode treninga (igralna, situacijska in 
tekmovalna) (Elsner, 1984). 
S procesom treniranja in tekmovanja razvijamo pri posameznih nogometaših in celotnem 
moštvu tiste sposobnosti in lastnosti, ki so pomembne za uspeh v sodobni igri. Gre za 
oblikovanje posameznika in njegovo čim uspešnejše sodelovanje znotraj kolektivnih zahtev 
igre (Verdenik idr., 1997). 
 
 
1.11.1 USMERITVE IN TRENDI V TRENINGU NOGOMETA 
 
Izobražen kader – trenerji, vodje mladinskih pogonov, ostali funkcionarji vpleteni v proces 
treniranja in predvsem kader, ki se nenehno izobražuje – zna sistematično porazdeliti vsebine 
treninga, jih ovrednotiti in najpomembneje, predajati nogometašem. Čeprav lahko prihaja pri 
primerjavi nogometnih šol in klub do velikih razlik v zmožnostih (proračun, infrastruktura, 
pogoji dela in zmožnostih selekcioniranja) je kakovostno delo (usmerjanje, izbira vsebin, 
podajanje pravih informacij, metodika dela) z nogometaši najmanj ogrožen dejavnik, zato se 
prej omenjene razlike na trenerje ne bi smele imeti vpliva v obliki motivacije in zavračanja 
zmožnosti kakovostnega dela v danih pogojih. Vseeno pa lahko s primerjanjem potegnemo 
veliko koristnih zaključkov. 
Združenje klubov v Evropi (Europen Club Assosiation, krajše ECA) je v letu 2011 zasnovala 
delovno skupino in opravila široko raziskavo dela v mladinskih pogonih po Evropi. Raziskava 
zajema 96 klubov (tudi eden iz Slovenije) iz 41 držav in med drugim primerja vsebino dela, 
število trenerjev in igrišč, vpliv članskih ekip na akademije in njihovo sodelovanje, pogoje 
izobraževanje, način selekcioniranja ipd.  
 
 
1.11.1.1 TRENING NOGOMETA V EVROPI 
 
Europen Club Assosiation (2012) razdeli delo v mladinskih nogometnih šolah po različnih 




Povprečje števila vključenih fantov v delovanje mladinskih šol (od U10 do U19) je 188. Veliko 
klubov sodeluje še s kakšnim klubom kjer imajo tako imenovane B ekipe. S takšnim zgodnjim 
selekcioniranjem si zagotovijo visoko koncentracijo kvalitete v posameznih ekipah in delo s 
homogenimi skupinami. Polovica klubov v raziskavi ima letni proračun vreden vsaj 1,25 
milijona evrov, četrtina manj od pol milijona evrov. V povprečju so na razpolago 4 igrišča in 
povprečno po dva trenerja na selekcijo z ostalim osebjem.  
Akademije imajo razdelan načrt dela za tri obdobja v razvoju. Do 12. let (1. obdobje), med 13. 
in 15. letom (2. obdobje) ter po 16. letu (3. obdobje). 
Vsebina in način dela 
66 % zajetih klubov odločno pred uspeh in razvoj ekipe postavlja individualni razvoj 
posameznika. Večina treningov je moštvenih.  
Veliko držav in posledično klubov v raziskavi zgodaj prične s tekmami 11/11 po 11. letu 
starosti, pred tem uporabljajo manjša igrišča. Polovica v raziskavi začenši z U12 selekcijo. 52 % 
akademij ima poenoten sistem igre 1:4:3:3, 28 % 1:4:4:2. Z resnim vključevanjem treninga 
moči in kondicijskimi treningi pričnejo pretežno pri 14. letih. 75 % ekip se poslužuje video 
analiz v procesu razvijanja igralcev. 
Količina dela:  
 1. obdobje: 41-42 tednov na sezono; treningi 3-krat na teden (4-5 ur treninga); 22-26 
ligaških tekem (igralni čas 50-60 minut). 
 2. obdobje: 44 tednov; 5-krat na teden (7 ur treninga); 30 ligaških tekem (igralni čas 70 
minut). 
 3. obdobje: 5-krat na teden (7-9 ur treninga); 30 ligaških tekem (igralni čas 90 minut). 
Individualni treningi 
Nekateri klubi ne uporabljajo individualnega dela, drugi ga. Odvisno od filozofije in sestave 
načrta dela. Akademijam, ki vključujejo v treninge individualizacijo je skupna porazdelitev teh 
treningov: 
 1. obdobje: 1-krat na teden (skupaj 30-60 minut). 





1.11.1.2 NOVE USMERITVE V TRENINGU 
 
Elsner, Verdenik, Pocrnjič in Rus (2010) pišejo o treningu, v katerem se pričakuje povečanje 
intenzivnosti in ne obseg obremenitev. Ta bo usmerjen v: 
 Kompleksni trening. 
 Razvoj hitrosti. 
 Igro 1:1. 
 Taktiko. 
 Motivacijo. 
 Stabilizacijo osnovne vzdržljivosti. 
 Regeneracijske treninge. 
 Programe za poškodovane in bolne. 
 Preventivne treninge. 
 Povečanje števila sodelavcev. 
 Povečanju posamičnih treningov. 
 Kadrovski politiki. 
 
 
1.11.2 CILJ TRENINGA 
 
Elsner (2006) navaja da z aktivnostmi v okviru nogometa, predvsem pa v trenažnem procesu, 
naj bi dosegli tudi posebne cilje: 
 Pripravljenost na vključevanje v proces treninga. 
 Utrjevanje interesa za nogomet in delovne navade. 
 Pridobivanje ustreznega teoretičnega znanja. 
 Razvijanje in oblikovanje fizičnih in psihičnih lastnosti, nogometnih specifičnih 
sposobnosti za reševanje enostavnih tipičnih igralnih situacij, kakor tudi za samostojno 
ustvarjalno reševanje nalog. 
 Pridobivanje igralnih izkušenj v različnih igralnih oblikah in pogojih. 
Podcilji so: tehnika brez žoge, upravljanje z žogo, tehnični elementi, individualna taktika, 
skupinska taktika, moštvena taktika in motorične sposobnosti. 
Če hočemo doseči imenovane cilje trenažnega procesa, moramo izpolnjevati določene naloge 





1.11.3 NAČRTOVANJE TRENINGA 
 
Pri vseh razlagah treninga je v ospredju načrtovanje. Z metodičnim načrtovanjem je treba razviti 
takšen sistem dela za daljše časovno obdobje, ki ga je pri praktičnem delu mogoče uresničiti 
(Elsner, 2006). 
Elsner (2006) pri načrtovanju treninga mladih ugotavlja, da so zlasti pomembni: 
 Starostna skupina (psihične in motorične sposobnosti). 
 Predznanje posameznikov. 
 Zahteve procesa treninga. 
 Poznavanje nogometne igre mladih. 
Trening mora biti prilagojen sposobnostim, predznanju in seveda starostni skupini, izhajati 
mora iz potreb igralcev. Pri metodičnem načrtovanju treninga za daljše časovno obdobje 
poskušamo vnaprej opredeliti cilje in naloge, ki naj bi jih pri praktičnem delu uresničili (Elsner, 
2006). 
Treninge pri mlajših kategorijah načrtujemo glede na stopnjo njihovega znanja. Pri starejših, 
obdobje velikega nogometa, pa je načrtovanje najprej odvisno od obdobja v sezoni 
(pripravljalna doba, tekmovalna doba, prehodna doba). Bolj strokovno in nadzorovano delo si 
zagotovimo s sistematičnim načrtovanje dela. V pomoč so nam letni načrt, sezonski načrt, 
mesečni načrt, tedenski načrt in priprava na posamezno aktivnost. 
Elsner (2006) navaja razvojne stopnje in učno-trenažni proces: 
 OSNOVNI TRENING (zgodnja šolska doba 6-10 let): vsestransko osnovno športno 
izobraževanje. Učenje gibanja. Igra nogometa. 
 GRADITVENI TRENING (pozna šolska doba 10-13 let in pred pubertetna doba 14-
15 let): specifični nogometni trening, specializacija, igro nogometa izboljšati. 
 STORILNOSTNI TRENING (pubertetna doba od 14/15 do 18/19 let): storilnostno 
usmerjen trening, utrjevanje, igro nogometa trenirati. 
Naloga trenerja je zagotavljati individualizacijo in diferenciacijo dela na treningih. To je eno 
glavnih priporočil tudi za učitelje športne vzgoje. Srečujemo se tudi s porastom zasebnih 
trenerjev, ki individualno (predvsem kondicijski trenerji) delajo izven klubov in pogosto brez 
prave komunikacije s klubom. V tujini se je prijelo diferencirano delo po skupinah, kjer gre za 
specialno delo po igralnih pozicijah. V Sloveniji se v domala vseh klubih srečamo z 
individualnim delom vratarjev, klubi imajo tudi specializiranega trenerja za to delo. Drugo 
individualno delo je najbolj pogosto na dopoldanski treningih v klubih, ki fantom iz športnih 
razredov (srednja šola) zagotavljajo dodatne aktivnosti. Ali pa gre za trenerjevo 




1.11.3.1 ŠPORTNA FORMA 
 
Športna forma je stanje optimalne pripravljenosti na tekmovanje oziroma stanje optimalne 
usklajenosti njenih posameznih komponent. Sestavljajo jo naslednje komponente: kondicijska, 
tehnična, taktična, igralna, psihosocialna in teoretična priprava. Nekatere od njih so stabilnejše 
in zato temeljne, druge pa bolj labilne. Raven športne forme niha tudi med tekmovalno sezono. 
To nihanje navadno ni izrazito in je odraz trenutnih razpoloženj igralcev in moštva oziroma 
naključnih dejavnikov (Dežman, 2005). 
 
 
1.11.3.2 PROCES TRENIRANJA 
 
Upravljanje procesa treniranja lahko definiramo kot pedagoški (vzgojno-izobraževalni) proces, 
s katerim želimo moštvo ali posameznega igralca, s pomočjo posameznih treningov, pripeljati 
iz začetnega stanja preko etapnih stanj do želenega (končnega) stanja na čim bolj gospodaren 
način. Izhodišče tega procesa je poznavanje zakonitosti razvoja športne forme (Dežman, 2005). 
Verdenik idr. (1997) naštevajo prvine vodenja procesa treniranja, ki naj bi zagotavljale 
pridobivanje in ohranjanje športne forme. To so: 
 Športna forma (optimalno, najboljše stanje treniranosti). 
 Diagnosticiranje (ugotavljanje aktualnih značilnosti, sposobnosti in lastnosti 
posameznikov in moštva pomembnih za uspeh). 
 Načrtovanje (odrejanje smeri in glavnih nalog v procesu treniranja). 
 Programiranje (izbira dejavnosti in sredstev, metod dela, določanje volumna in 
intenzivnosti obremenitve. 
 Realizacija (izvedba procesa treniranja, torej programa dela in reguliranje vpliva 
treninga in tekem). 
 Nadzor (ugotavljanje začetnega stanja in približevanja končnemu stanju, to je faza 
pridobivanja in ohranjanja športne forme). 
Takšno vodenje procesa treningov je sklenjen krog, v katerem se neprestano vrtimo in 
nadgrajujemo ter nadzorujemo stanje nogometašev. Individualno ali skupinsko. Športna forma 
ni nujno najvišje stanje psihofizičnih sposobnosti igralcev, ampak gre za vse stopnje v pripravi 
nogometaša (tehnika, taktika, kondicija, psihična pripravljenost). 
 
 
1.11.3.3 METODE TRENINGA 
 
Pri razvoju osnovnih in specialnih nogometnih gibalnih oz. motoričnih sposobnosti ter pri 
razvoju tehnično-taktičnih sposobnosti nogometašev se uporabljajo metode, ki zagotavljajo 
ustrezno posredovanje informacij in ustrezno dinamiko vadbe. To zagotavlja sočasen razvoj 
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vseh prej omenjenih prvin. Sestava vaj, hitrost izvajanja in pogostost ponavljanja morajo biti 
vedno prilagojene vsem trenutnim sposobnostim igralcev (Elsner idr., 2010).  
 
Elsner idr. (2010) ločijo štiri glavne skupine metod: praktične, verbalne, vidne in ideomotorne. 
Praktične metode (najpogostejše in najpomembnejše v nogometu): metode poučevanja 
(sintetična, analitična, kombinirana) in metode treninga (metoda igre, situacijska, tekmovalna). 
Analitična metoda: učenje in vadba motoričnega gibanja po posameznih sestavnih delih. 
Starejši pristop poučevanja je začel s to metodo, v sodobnem pristopu jo uporabljamo v 
primerih: za odpravljanje napak, pri zahtevnejših gibanjih (varanje z žogo), pri učenju gibanja, 
kjer je nevarnost poškodbe (osnovno odvzemanje, odvzemanje s podrsavanjem). 
Sintetična metoda: učenje in vadba motoričnega gibanja v celoti. Začnemo vedno s to metodo, 
da otroci takoj dobijo celostno predstavo o gibanju, ki se ga bodo učili. 
Kombinirana metoda: pri učenju in vadbi je največkrat potrebna, saj gre za uporabo tako 
sintetične metode, kot tudi analitične metode, vendar najprej začnemo s sintetično. 
Kombiniramo lahko tudi metodo igre z analitično metodo in metodo igre s sintetično metodo. 
Metoda igre: vodilna metoda pri učenju in vadbi nogometnih vsebin. V igralnih oblikah, ki so 
podobne nogometni igri, niso pa še nogometna igra, učimo in predvsem izpopolnjujemo neko 
nogometno gibanje. Igralne oblike vsebujejo samo nekatere značilnosti in zahteve nogometa, 
so največkrat poenostavljene in jim lahko, glede na namen, spreminjamo pravila.  
Slabosti metode so lahko v pretirani individualnosti, avtomatizaciji napačnega izvajanja 
tehničnih prvin in posredno napačnega razvijanja specialnih nogometnih gibalnih oz. 
motoričnih sposobnosti, napačnega oblikovanja medsebojne komunikacije in strukturnih 
situacij. 
Situacijska metoda: vadba in prilagajanje na konkretne tipične in atipične igralne situacije v 
obeh fazah igre. Osnovni namen te metode je taktična informiranost nogometaša. Trener mora 
posredovati nekaj idej, kako reševati nekatere situacije med igro. 
Tekmovalna metoda: uporaba in preverjanje na treningu pridobljenih gibalnih oz. motoričnih 
spretnosti in taktičnih znanj v tekmovalnih pogojih (tekma!). 
Verbalne metode: razlaga, analiza, popravljanje napak, opozarjanje itd.  
Razlaga: trener mora pritegniti otrokovo pozornost, da bo otrok lahko sledil razlagi, ki mora 
biti kratka in jedrnata. Z razlago želimo predvsem s kratkim opisom in pojasnitvijo bistvenih 
delov gibanja doseči, da bi vadeči prodrli v smisel prikaza in ga razumeli. Razlaga se velikokrat 
veže neposredno na demonstracijo. 
Vidne metode: demonstracija, filmi, video, slike, diagrami, računalniške predstavitve itd. 
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Demonstracija (prikaz): trener (učitelj) pokaže in ponazori tisto kar bo učil. Vadeči samo 
opazujejo. vaja oz. naloga se pokaže najprej v celoti. Demonstracija naj bo v naravni obliki, 
tempu, ritmu, zelo nazorna, včasih celo pretiravamo, kadar želimo poudariti bistvene elemente 
motorične izvedbe. Demonstracija je še boljša, kadar trener s kratko besedo opozarja na 
bistvene elemente motorične naloge. 
Ideomotorne metode: so dopolnilne metode pri gibalnem oz. motoričnem učenju, osvajanju in 
pomnjenju motoričnih aktivnosti. Pomembna je čim bolj natančna in podrobna predstava in 
koncentrirano doživljanje izvršenega giba-motorične aktivnosti v mislih, na osnovi časovnih, 
prostorskih in dinamičnih parametrov sestave gibanja. 
 
 
1.11.4 OBLIKE DELA 
1.11.4.1 SKUPNI TRENING – FRONTALNI TRENING 
 
Uporabljamo ga predvsem, ko gre za taktično pripravo moštva (uigravanje moštva), lahko pa 
tudi v okviru kondicijske priprave. Takšna oblika treninga je uporabna le izjemoma in to pri 
osnovni vadbi, ko je na voljo ustrezno velika igralna površina in ustrezno število rekvizitov 
(žog, majic, klobučkov, stojal, palic, ovir itd.) (Elsner idr., 2010). 
Frontalna oblika je uporabna pri razvoju sposobnosti krivočrtnega teka (sprememba smeri na 
vidni znak trenerja) in upravljanja z žogo, če ima vsak igralec svojo žogo (poigravanje z žogo). 
Večkrat enako odrejeno vajo izvajajo vsi igralci, toda posamični in sukcesivno. To je 




1.11.4.2 SKUPINSKI TRENING – GRUPNI TRENING 
 
Takšen način dela izpeljemo izven moštvenega treninga ali znotraj njega. Vadba se izpelje v 
ločenih skupinah katere so oblikovane na podlagi funkcionalno-gibalnih oz. motoričnih 
sposobnostih ali tehnično-taktičnega znanja. Cilji skupinskega treninga so enaki ciljem 
individualnega treninga. Popravljanje napak v skupini igralcev ali vadba določenih tehničnih 
taktičnih elementov, da bi bili ti v igri avtomatizirani (Vugrinec, 2004). 
Trening mora biti načrtovan tako, da posamezniki razvijajo te sposobnosti posamezno, 
predvsem pa v sodelovanju s soigralci in ob oviranju nasprotnih igralcev (Elsner, 1984). 
V taktičnem smislu pa gre v okviru skupinskega treninga za uigravanje manjših skupin, vendar 
ne glede na njihove sposobnosti ampak glede na igralna mesta. Lahko gre za uigravanje linij 
(obrambna, napadalna itd.), različnih linij, glede na to kakšne strukturne situacije želimo 
razvijati (tukaj upoštevamo tudi sposobnosti ali nesposobnosti ‒ imamo igralce na posameznih 
igralnih mestih in jih moramo uigrati) (Elsner idr., 2010).  
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1.11.4.3 INDIVIDUALNI TRENING – POSAMIČNI TRENING 
 
V transformacijskem procesu razvoja nogometnih gibalnih oz. motoričnih sposobnosti je 
posamična vadba (trening) predvsem pri osnovnem in kvalitetnem treningu skoraj 
nepogrešljiva, saj vemo, da je pri osnovni vadbi poudarek predvsem na tehniki gibanja igralcev 
brez in z žogo in da je ta odvisna od sposobnosti posameznika in nenadomestljiva (Elsner, 
1984). 
Takšna oblika treninga omogoča igralcu, da v kratkem času ustvari veliko število ponovitev, 
kar znotraj moštvenega treninga ni mogoče. Zaradi tega smatram, da takšna oblika treninga v 
vsakem organiziranem nogometnem klubu nima alternative (Vugrinec, 2004). 
Vugrinec (2004) navaja cilje individualnega treninga: 
 Popravljanje nastalih napak, ki preprečujejo nadaljnji razvoj igralca (funkcionalno-
gibalno oz. motoričnih sposobnosti, tehnično-taktičnih sposobnosti in znanja, 
psihosocioloških karakteristik igralca). 
 Izpopolnjevanje obstoječih kakovosti igralca. Skozi kontinuiran proces individualnega 
dela zagotoviti maksimalni razvoj sposobnosti igralca. Pred vsakim individualnim 
delom opraviti kvalitetno analizo vseh nogometaševih karakteristik zaradi 
natančnejšega izpopolnjevanja. 
 Izdelava kvalitetnih programov, ki zagotavljajo maksimalni napredek na nogometaševe 
sposobnosti. 
Elsner idr. (2010) pišejo, da so oblike individualnega dela lahko različne: 
 Igralec dela sam po naročilu (pomembno pri igralcih, ki ponovno začnejo s treningi po 
poškodbah, igralec dobi pismena navodila v zvezi s treningom). 
 Z igralcem dela trener ali starejši igralec. 
 Pari ali dvojice z istimi nalogami (npr. Na krilnem položaju). 
 Lahko pa je tudi v skupini ali celo skupni trening, vendar s poudarkom in nadzorom 
individualnosti (pri diagnozi je potrebno ugotoviti katere so glavne pomanjkljivosti pri 
igralcih). 
Oblike individualnega dela trener ali strokovni tim določijo sami. V mladinskih nogometnih 
šolah je pomembno, da so ti treningi znotraj začrtanega sistematičnega dela ekipe ali celotne 




1.11.5 PRIMER IZVEDBE INDIVIDUALNEGA DELA ZNOTRAJ TRENAŽNEGA 
PROCESA 
 
Bartosch Gaul, mladinski trener nogometnega kluba Schalke 04 je v strokovni reviji Success in 
Soccer napisal članek z naslovom »Individualni napredek za vsakega igralca« v katerem opisuje 
idejo individualnega treninga oziroma diferencirane vadbe manjše skupine znotraj ekipnega 
treninga. Opisuje organizacijo in vsebino vadbe, ki jo lahko uvedemo na treningu ekip, ne glede 
na starostno skupino. Pozorni smo predvsem na vsebino in kdaj časovno tako pristopamo 
(primer: tekmovalno ali pripravljalno obdobje).  
Vedno je čas za individualni trening 
Za mnoge trenerje je velik problem že najti čas za trening s posebno manjšo skupino igralcev. 
Potrebno je imeti natančen načrt dela za vsak trening posebej, točno vedeti kako ga želimo 
izvesti. 90 minut treninga bi bilo preveč, polovica tega časa je prava mera, v kateri lahko 
smiselno opredelimo želene vsebine. In 30 do 40 minut je znotraj trenažnega procesa tudi veliko 
lažje najti. Trening lahko izvedemo pred glavnim treningom ali znotraj glavnega treninga. 
Potrebno je opredeliti katere igralce želimo posebej obravnavati oziroma za katere je to 
smiselno. Če imamo trenerja pomočnika, si lahko vloge razdelimo in eden opravi vadbo z večjo 
skupino igralcev drugi z manjšo (Gaul, 2013). 
Individualen trening naj bo zabaven 
Velikokrat je zaznati, da so takšni treningi sestavljeni iz monotonih vaj in dolgih razlag 
trenerjev. Veliko bolj učinkoviti in motivacijsko naravnani za igralce so vaje z nabojem 
tekmovanja. Tako dosežemo, da vadeči zmeraj skuša izboljšati prejšnjo izvedbo (Gaul, 2013).  
Vseeno je potrebna sistematična priprava takšne vadbe. Gaul (2013) priporoča razdelitev 
treninga v tri faze: 
 Prva faza je kreativni del vadbe, kjer igralci izvajajo tehnične elemente, se spoznavajo 
z zakonitostmi izvedbe in skušajo sami ugotoviti katere lastnosti tega elementa so 
najzahtevnejše. 
 Druga faza je ciljni del vadbe. Igralci so točkovno stimulirani v vajah in skušajo doseči 
čim večjo število točk z doseganjem ali zadevanjem cilja. 
 Tretja zadnja faza je faza dvoboja. Igralci skušajo naučeni tehnični element uporabljati 
pod pritiskom nasprotnika. Pogosto skozi igralno obliko. 
Igralci potrebujejo povratne informacije 
Povratna informacij s strani trenerja je zelo pomembna za motivacijo igralca in njegov razvoj, 
zato korekcije morajo biti sestavni del takšne vadbe. Hkrati morajo biti vadeči mentalno 
vpleteni in razmišljati kaj lahko storijo boljše. Trener zaradi tega ne rabi štediti s pohvalo, kadar  
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vidi, da posameznik dela napredek. Je pa potrebno upoštevati, da mu ciljni trening s 
točkovanjem že daje informacijo, koliko uspešen je v izvedbi (Gaul, 2013). 
 
 
Slika 12. Individualni trening (prirejeno po Gaul, 2013). 
Na Sliki 12 je prikazano avtorjevo priporočilo individualnega treninga pri mlajših selekcijah, 




2. METODE DELA 
Magistrsko delo je monografskega tipa. V pripravi smo uporabljali domačo in tujo literaturo ter 
strokovne vsebine objavljene na spletu. Vsebina je nastajala tudi s pomočjo pridobljenih 
izkušenj v osmih letih dela z nogometaši vseh starostnih kategorij in pridobljenih znanj na 
Fakulteti za šport. Posnetke analize tekem smo pridobili na spletni strani www.prvaliga.si. Za 
pripravo vseh skic, ki so poglavitni del magistrskega dela, pa smo uporabili program Tactics 




3.1 ANALIZA TEKEM 
Za analizo tekem smo izbrali dvajset tekem 1. slovenske nogometne lige v sezoni 2015/2016. 
Znotraj vsake od teh tekem smo analizirali eno ekipo. V dvajsetih tekmah je bila vsaka ekipa 
analizirana dvakrat, na tekmi v gosteh in na domači tekmi.  
Seznam analiziranih tekem (analizirana ekipa je podčrtana): 
1. krog: Krško – Celje (1:0) 
2. krog: Domžale – Maribor (0:1) 
3. krog: Koper – Celje (1:1) 
4. krog: Celje – Gorica (2:3) 
5. krog: Gorica – Zavrč (3:0) 
6. krog: Maribor – Olimpija (0:3) 
7. krog: Zavrč – Domžale (0:0) 
8. krog: Olimpija – Rudar (5:0) 
9. krog: Rudar – Celje (4:0) 
10. krog: Krka – Rudar (0:0)  
11. krog: Olimpija – Zavrč (0:2) 
12. krog: Gorica – Krka (2:0) 
29. krog: Krka – Celje (1:1) 
30. krog: Celje – Koper (3:0) 
31. krog: Rudar – Domžale (1:2) 
32. krog: Zavrč – Gorica (1:1) 
33. krog: Krka – Krško (0:0) 
34. krog: Celje – Olimpija (1:3) 
35. krog: Krka – Maribor (1:3) 





Slika 13. Obrazec za analizo tekme, faza branjenja. 





Slika 14. Obrazec za tekmo, faza obrambe in analiza zadetkov. 
Na Sliki 14 je prikazan obrazec po katerem smo analizirali vse tekme v fazi napada. Na koncu 
obrazca pa smo analizirali tudi vse zadetke na tekmi. 
 
 
3.1.1 IZSLEDKI ANALIZE PO IGRALNIH MESTIH 
 
Vzorce v igri in napake se je iskalo po igralnih mestih: srednji branilec, zunanji branilec, vezni 
igralec in srednji vezni napadalec, zunanji vezni napadalec in zunanji napadalec, napadalec. 
Vzorci in napake so bile prepoznane kot strogo individualni element igralca na določenem 




srednja branilca; ali dveh ali več igralcev na različnih igralnih mestih, primer: srednja branilca 
in zunanja branilca).  
Takšna delitev je bila izbrana na podlagi elementov individualne in skupinske taktike. 
Razdelitev je bolj nazorna in takoj daje vedeti v katerem tipu treninga se bodo elementi trenirali. 
 
 
3.1.2 LEGENDA ZNAKOV NA SLIKAH 
 
 
Slika 15. Legenda znakov na slikah. 
Na Sliki 15 so prikazani znaki, ki v nadaljevanju magistrskega dela označujejo vodenje žoge, 
tek brez žoge, udarec žoge, zaustavljanje žoge in varanje z žogo. 
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3.2 TRENING PRILAGOJEN ZNAČILNOSTIM IN ZAHTEVAM 
SREDNJIH BRANILCEV 
3.2.1 REZULTATI ANALIZE IGRE SREDNJIH BRANILCEV V FAZI BRANJENJA 
 
Tabela 2 
Napake in vzorci srednjih branilcev v fazi branjenja 
SREDNJI BRANILEC  
Vzorci v igri v obrambi 
Individualno Skupinsko 
 Tek v blok ob podaji ali udarcu na gol 
nasprotnika. 
 Izbijanje visokih žog s prvim dotikom »iz prve«. 
 Zaustavljanje visokih žog v gibanje namesto 
izbijanja, če je branilec sam. 
 Izbijanje žog po tleh s prihodom pred nasprotnika. 
 Tesno 1:1 pokrivanje izza hrbta nasprotnika. 
 Odvzemanje žoge v trenutku, ko se nasprotnik 
obrne, po igri 1:1 s hrbtom proti branilcu.  
 Odvzemanje – izbijanje s podrsavanjem.  
 Igra 2:1 (proti napadalcu), igra 1:1, varovanje, 
ohranjanje razdalje, prevzemanje in 
nadomeščanje ter medsebojno usklajevanje. 
 Igra 2:2 s tesnim pokrivanjem in brez 
medsebojnega varovanja. 
 Medsebojno varovanje in ohranjanje razdalje ob 
igri z žogo v zraku. 
 Hitro vračanje proti svojemu golu, diagonalno 
glede na žogo. 
 Oženje na strani žoge, diagonalno. 
Napake 
Individualno Skupinsko 
 Slabotno, kratko izbijanje žog v sredino. 
 Nezavzeto pokrivanje igralca v situacijah 1:1. 
 Odmikanje nasprotniku in puščanje prostora za 
nadaljevanje igre, namesto takojšnjega 
preprečevanja le te. 
 Zamujanje v podrsavanju. 
 Spuščanje igralca iz vidnega polja pri podajah iz 
strani. 
 Slabo prepoznavanje situacij kdaj izbijanje in kdaj 
ustavljanje visokih, polvisokih in nizkih žog. 
 Slaba TE/TA izbijanja. 
 Pomanjkljivosti v pridobivanju prostora za skok 
ob visokih žogah in tehnični izvedbi udarjanja 
visokih žog. 
 TE/TA izbijanja visokih podaj iz strani z glavo. 
 Držanje razdalje med srednjimi branilci v 
različnih situacijah. 
 Preveč uspešnih podaj nasprotnika v za hrbet 
branilcev, med obema srednjima branilcema ali 
med srednjim in zunanjim branilcem. 
 Doslednost v medsebojnem varovanju, 
ohranjanju razdalje, prevzemanju in 
nadomeščanju. 
 Slaba reakcija na dolge podaje nasprotnika – 
nepravočasno spuščanje linije. 
 Slabo prevzemanje in nadomeščanje dodatno 
odkrivajočih se igralcev nasprotne ekipe v zadnjo 
linijo ali prostor. 
 
V Tabeli 2 vidimo vzorce v igri in napake srednjih branilcev, ki smo jih prepoznali pri 




3.2.2 PRILAGOJENI TRENING SREDNJIH BRANILCEV ZA IGRO V FAZI 
BRANJENJA 
 
Srednji branilci se v večini situacij v igri srečujejo s serijo podaj na zadnjo linijo z vseh strani. 
Veliko število je dolgih podaj, iskanje podaj v prostor za njihov hrbet in podaj na napadalce, 
katere pokrivajo srednji branilci. Do določene mere, saj večina ekip igra z enim napadalcem in 
zunanjimi napadalci, nadzirajo nasprotnika z igro 2:1 kar pomeni, da se srednja branilca 
varujeta med seboj. Vendar nasprotnik pogosto ustvarja situacijo 2:2, s srednjim veznim 
napadalcem, ki se iz zadnje linije vključuje v zaključek napada in na ta način ustvarja zmedo 
predvsem med srednjima branilcema. Druga značilnost je ta, da so v primeru enega centralnega 
napadalca zunanji branilci v večini situacij obremenjeni v igri 1:1 proti zunanjimi krilnim 
napadalcem oz. z zunanjimi veznimi napadalci skozi celotno tekmo. Ob kontinuiranih napadih 
nasprotnika pa so zunanji branilci pogosto v situaciji tudi z igro 1:2 zaradi sodelovanja 
nasprotnikovih zunanjih napadalcev (oz. veznih napadalcev) in vključujočih v napadalne akcije 
zunanjih branilcev, kar zahteva od srednjih branilcev dodatno opreznost pri medsebojnem 
sporazumevanju in usklajevanju, prevzemanju, nadomeščanju ter predvidevanju. 
Ob takšnih situacijah je ključno, da srednji branilci ob stiku z žogo odreagirajo tako, da žogo v 
prvi vrsti pošljejo na mesto kjer braneči gol ni ogrožen hkrati pa žoga ostaja v posesti njegove 
ekipe. 
Nenadzorovano oz. neusmerjeno izbijanje in na videz panične reakcije (zaustavljanja in 
prenašanja osvojene žoge pri branilcih je bilo zelo malo, večinoma je bilo izbijanja z enim 
dotikom žoge – »na prvo«) ob srečevanju z visokimi in polvisokimi žogami so bile najbolj 
opazne ob naši analizi. Takšno reševanje situacij v igri srednjih branilcev je tudi močno vplivalo 
na dinamiko tekem, kjer je v večini primerov prevladoval boj za prostor in žogo med obema 
goloma. 
Na osnovi naših opažanj predlagamo, da poudarjeni individualni trening srednjih 
branilcev naj vsebuje: 
 Tehniko udarjanja žoge z glavo brez skoka in še več v skoku (sonožno in enonožno, v 
padanju naprej, iz mesta in v gibanju). 
 Tehniko udarjanja visokih in polvisokih žog (v igri uporabljeno kot izbijanje, ki bo 
zadelo svoj cilj) z NDS, nartom, SNDS, ZDS, glavo. 
 Upravljanje z visokimi žogami, predvsem zaustavljanje visokih in polvisokih žog po 
principu ovire in amortizacije z različnimi deli telesa (nart, NDS, ZDS, stegno, prsa, 
glava). 
 Vse tehnike odvzemanja žoge (osnovno, s prestrezanjem, s potiskanjem, s 
podrsavanjem, z izbijanjem na soigralca). 
 Igra 1:1 izvzeta iz ponavljajočih igralnih situacij (branilec je tesno za hrbtom napadalca, 
frontalno na notranji strani, igra 1:1 (pokrivanje) ob podajah, frontalno s hitrim 
gibanjem proti igralcu z žogo).  
71 
 
Skupinski trening srednjih branilcev naj vsebuje: 
 Uigravanje, sporazumevanje, medsebojno varovanje, usklajena gibanja na primerni 
razdalji, prevzemanja in nadomeščanja. 
 Igra 2:1 in 2:2 v različnih igralnih situacijah. 
 
 
3.2.3 PRIMERI VAJ ZA SREDNJE BRANILCE V FAZI BRANJENJA 
 
Tehnika udarca z glavo 
Primer: Osnovna vadba in utrjevanje z vajami iz metodične lestvice udarca žoge z glavo (Slika 
16). 
 1. stopnja: udarec z glavo v parih, (najprej iz mesta, nato iz teka naravnost v višino prsi, 
nato vključimo tudi tek v stran in udarce v različne smeri: v tla, naravnost, v zrak – v 
loku do podajalca), odpravljanje napak. 
 2. stopnja: udarec z glavo v cilj (gol, soigralec).  
 3. stopnja: udarec z glavo proti pasivnim nasprotnikom s hkratnim izpolnjevanjem 
taktičnih navodil in različnimi gibanji. 
 
Slika 16. Osnovna vadba tehnike udarca z glavo po metodični lestvici od 1. do 3. koraka.  
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Potek vadbe na Sliki 16: 
 Levo zgoraj: igralec v svetlo modrem udarja žogo z glavo, nazaj podajalcu. Podajalec 
meče žogo z roko. Najprej v loku, nato tudi naravnost. 
 Desno zgoraj: igralec v svetlo modrem z udarcem z glavo cilja enega od golov. Najprej 
po dogovoru, nato glede na gibanje nasprotnika, ki se iz podajalca prelevi v branilca gola. 
Podajalec meče žogo z roko. Menjava mest: podajalec na mesto svetlo modrega igralca. 
Ta po žogo in v kolono s podajalci. 
 Levo spodaj: igralci izmenično udarjajo žogo z glavo in podajajo žogo z roko soigralcu. 
Z velikostjo in različnimi koti trikotnika dosežemo raznolikost. Igralec žogo z rokami 
vrže soigralcu v desno, ta pa jo z udarcem z glavo udarja tretjemu soigralcu. Ta jo ujame 
in jo vrže v desno itd. 
 Desno spodaj: trener ali eden od soigralcev meče žogo ali jo udarja z nogo. Srednja 
branilca sta ob tehniki udarca z glavo pozorna še na let žoge, pravilno gibanje in 
postavljanje telesa, medsebojno varovanje in ohranjanje razdalje. Kasneje lahko z 
različnimi meti dosežemo tudi prevzemanje in posledično nadomeščanje. 
 
Slika 17. Igralna oblika pri utrjevanju tehnike udarca z glavo po metodični lestvici, 4. korak. 
Potek vadbe na Sliki 17: 
 Igralna oblika 1+1:1 v prostoru z različnimi goli. Modri igralec igra proti vijoličnemu in 
s pomočjo »jokerja« (igralec v rdečem) vzpostavlja razmerje 2:1. Ko pride do primerne 
situacije, »joker« žogo prime v roke in jo vrže modremu soigralcu, ki skuša z udarcem z 
glavo zadeti enega od golov tako, da »joker« na drugi strani zaustavi žogo in nadaljuje z 
igro. Gol iz palic dovoljuje udarec z glavo v smeri naravnost, gol iz stožcev v smeri tal, 
postavljeni figuri pa v zrak, čez njiju.  
 Nasprotnik skuša najprej žogo odvzeti v igri po tleh, kadar pa je žoga že vržena pa tudi 
on lahko posreduje z udarcem z glavo, vendar je njegov cilj eden od štirih golov 




Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Opredelitev udarca: brez skoka, s skokom – sonožno in enonožno, v padanju naprej, iz 
mesta v gibanju.  
 Opredelitev načina postavitve telesa: stopala sonožno, stopala zaporedno, sonožni 
odriv, enonožni odriv. 
 Smer udarca: v tla, naravnost, v zrak. 
 Gibanje pred udarcem: udarec iz mesta, udarec iz teka proti žogi, udarec iz predhodnega 
gibanja vzvratno (križni korak, vzratni tek).  
 
 
TE/TA reševanja situacij srednjega branilca v igri pri polvisokih in visokih žogah 
Primer: Položaj srednjega branilca v igri (Slika 18). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj srednjega branilca: levo od nasprotnika. 
 Žoga: polvisoka, pred nasprotnika (figura). 
 Način posredovanja: izbijanje z NDS. 
 Cilj: glede na vidni signal trenerja (v tem primeru rumen klobuček). 
 
Slika 18. TE/TA reševanja situacij v igri srednjega branilca pri polvisokih in visokih žogah. 
Potek vadbe na Sliki 18: 
 Igralec 2 vrže polvisoko žogo pred figuro (nasprotnik). Igralec 4 iz položaja, v katerem 
pokriva nasprotnika (figura) s kratkima korakoma v levo in nato v desno pride pred figuro 
in glede na vidni signal trenerja (barva klobučka) poskuša izbiti žogo v cilj označen z isto 
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barvo klobučka. Pred izbijanjem glasno s kratko besedo »moja« naznani, da bo on rešil 
situacijo in poskrbi tudi, da bo pravočasno na žogi. 
 Podajalec (2) se premakne na mesto branilca (4). Branilec (4) steče po žogo in se postavi 
v kolono za podajalca (3). 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Položaj branilca: levo, desno in za nasprotnikom. 
 Let žoge ob začetku vaje: polvisoke in visoke žoge. 
 Smer žoge ob začetku vaje: levo in desno od nasprotnika ter pred in čez nasprotnika. 
 Posredovanje srednjega branilca: izbijanje žoge proti cilju ali prestrezanje žoge z 
zaustavljanjem in podaja v cilj. 
 Opredelitev udarcev pri izbijanju: NDS, SNDS, nart, ZDS, glava. 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge: po principu ovire in amortizacije. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, ZDS, nart, prsa, glava. 
 Opredelitev udarca žoge pri podaji v cilj: SNDS v vse smeri, ZDS poševno naprej in 
naravnost, nart, NDS, SNDS in ZDS v loku. 




TE/TA odvzemanja žoge v igri srednjega branilca 
Primer: Situacije iz igre 1:1 v katerih ima srednji branilec možnost odvzemanja žoge (Slika 19). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj srednjega branilca (modri): 
1. Skica levo zgoraj (Slika 19): branilec je na notranji strani nasprotnika in se giba 
proti njemu. 
2. Skica desno zgoraj (Slika 19): branilec je na zunanji strani vzporedno z 
nasprotnikom. 
3. Skica levo spodaj (Slika 19): branilec je na notranji strani nasprotnika nekoliko 
pred njim, giba se vratno glede na gibanje nasprotnika z žogo. 
4. Skica desno spodaj (Slika 19): branilec je na notranji strani vzporedno z 
nasprotnikom. 
 Posredovanje srednjega branilca: odvzemanje žoge (osnovno, s prestrezanjem, s 
potiskanjem, s podrsavanjem), zadevanje cilja (udarec s SNDS poševno naprej in 
naravnost) ali osvajanje cilja (vodenje žoge z zunanjo nogo, SNDS). 





Slika 19. TE/TA odvzemanja žoge v igri srednjega branilca. 
Potek vadbe na Sliki 19:  
 Osnovno odvzemanje žoge: branilec najprej preprečuje podajo v velik gol in hkrati 
napada nasprotnika. Nasprotnik skuša žogo odpeljati skozi palici na drugi strani, enako, 
po odvzemanju, poskuša tudi branilec v nasprotno stran.  
 Odvzemanje s potiskanjem: nasprotnik skuša žogo odpeljati skozi palici na drugi strani. 
Ko prične z vodenjem, ga branilec skuša na pravilen način s težo telesa potisniti v avt ali 
mu med tem odvzeti žogo in jo odpeljati skozi cilj ali ga zadeti. 
 Odvzemanje žoge s prestrezanjem: osnovna naloga je, da branilec prepreči podajo v mali 
gol. Hkrati se med vzvratnim gibanjem pripravlja na podajo v velik gol katero skuša 
prestreči in zadeti ali osvojiti cilj na drugi strani. Cilj nasprotnika je zadeti enega od golov. 
 Odvzemanje žoge s podrsavanjem: oba igralca štartata na podajo trenerja. Nasprotnik jo 
skuša ujeti in odpeljati skozi palici na drugi strani. Branilec ga skuša prehiteti s 
podrsavanjem s strani. Branilcu kasneje pustimo nekaj prednosti, da prihaja do 
podrsavanja spredaj, ali pa branilec štarta z zaostankom za nasprotnikom in skuša žogo 
odvzeti s podrsavanjem od zadaj. Cilj je žogo izbiti v stran, če se da, pa jo samo odvzeti 
in odpeljati skozi cilj v nasprotno stran. 
 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo na podlagi: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Smer gibanja nasprotnika: proti branilcu, stran od branilca. 
 Položaj žoge: nasprotnik jo ima pod nadzorom, nasprotnik je nima pod nadzorom, žoga 
je na zunanji nogi nasprotnika, žoga je na bližnji nogi nasprotnika, žoga nasprotniku 
uhaja od nog. 
 Posredovanje srednjega branilca: odvzemanje žoge in osvajanje ali zadevanje cilja. 
 Cilj: samostojna čim hitrejša odločitev branilca ali navodilo trenerja.  
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Igra srednjega branilca proti enemu nasprotniku v različnih situacijah 
Primeri: Situacije srednjega branilca v igri 1:1 (Slika 20). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj srednjega branilca (modri): 
1. Skica levo zgoraj (Slika 20): branilec je tesno za hrbtom nasprotnika ob 
zaustavljanju žoge. 
2. Skica desno zgoraj (Slika 20): branilec reagira na prejeto podajo nasprotnika in 
se giba bočno proti njemu (primer: v levo). 
3. Skica levo spodaj (Slika 20): branilec tesno pokriva nasprotnika, žoga pa ju 
preleti. 
4. Skica desno spodaj (Slika 20): branilec v času zaustavljanja žoge nasprotnika 
začne s pravočasnim in hitrim gibanjem proti njemu. Poskuša ujeti trenutek 
obračanja nasprotnika. 
 
Slika 20. Igra srednjega branilca proti enemu nasprotniku v različnih situacijah. 
Potek vadbe na Sliki 20: 
 Žogo nasprotniku branilcev podaja trener ali kateri od igralcev. Cilj branilca je preprečiti 
nasprotnikov udarec na gol. Branilci naj imajo po odvzeti žogi določen cilj, kamor 
skušajo žogo odpeljati ali podati (primer: dva mala gola, ki predstavljata vezna igralca). 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Situacijo na igrišču: tesno ob nasprotniku in stran od nasprotnika, gibanje proti 
nasprotniku ali spremljanje nasprotnika.  
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 Taktične zahteve trenerja pri branjenju: kadar nasprotnik žogo zaustavlja s hrbtom je 




Igra dveh srednjih branilcev proti enemu nasprotniku 
Primer: Situacije v igri 2:1 (Slika 21) . 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj srednjih branilcev (modra): kot zadnja igralca prevzemata odgovornost za enega 
gibljivega nasprotnika. 
 Žoga: nizka v noge nasprotnika. 
 Posredovanje srednjega branilca: podaja v cilj (SNDS v vse smeri). 
 Cilj: glede na zvočni signal vratarja. 
 
Slika 21. Igra dveh srednjih branilcev proti enemu nasprotniku. 
Potek vadbe na Sliki 21: 
 Trener ali eden od igralcev na različne načine skuša podati žogo do nasprotnika v noge. 
Njegov glavni cilj je ogroziti gol. Branilca skrbita za medsebojno sporazumevanje in 
usklajevanje, varovanje, ohranjanje razdalje, prevzemanje in nadomeščanje ter skušata 
priti do posesti žoge v čim krajšem času. Po osvojeni žogi skušata  zadeti v cilj, ki ga 
glasno določi vratar (rumen, bel, rdeč, moder klobuček). 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo na podlagi: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja nasprotnika: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Smer gibanja nasprotnika: odkrivanje v globino, odkrivanje v širino, hitra menjava 
strani, proti žogi, samostojna odločitev igralca ipd. 
 Let žoge ob začetku vaje: nizke, polvisoke in visoke žoge. 
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 Smer žoge ob začetku vaje: v noge nasprotnika, v stran od nasprotnika, v prostor med 
branilca, v prostor stran od branilcev, v prostor čez branilca. 
 Taktične zahteve trenerja pri branjenju: kadar nasprotnik žogo zaustavlja s hrbtom je 
osnovno navodilo, da se z žogo ne obrne, ni je pa potrebno odvzeti (primer) ipd. 
 Posredovanja srednjih branilcev: vodenje žoge skozi cilj ali hitra podaja v cilj, 
medsebojno sodelovanje (odkrivanja, podaje, dvojne podaje, prevzemanje žoge). 
 Opredelitev vodenja žoge: z nartom, s SNDS, z ZDS. 
 Opredelitev udarca pri podaji v cilj: SNDS v vse smeri, ZDS poševno naprej in 
naravnost, NDS, SNDS in ZDS v loku po tleh in po zraku, udarec s SNDS po zraku. 
 Cilj: glede na vidni signal, glede na zvočni signal soigralca ali trenerja (barva, igralno 
mesto), predhodni dogovor, samostojna čim hitrejša odločitev branilca. 
 
 
Igra dveh srednjih branilcev proti dvema nasprotnikoma 
Primer: Situacije v igri 2:2 (Slika 22). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj srednjih branilcev (modra): kot zadnja igralca prevzemata odgovornost za dva 
gibljiva nasprotnika. 
 Žoga: nizka v noge nasprotnika. 
 Posredovanje srednjega branilca: podaja v cilj SNDS v loku ali ZDS v loku. 
 Cilj: glede na vidni signal trenerja (primer: rdeč klobuček). 
 
Slika 22. Igra dveh srednjih branilcev proti dvema nasprotnikoma. 
Potek vadbe na Sliki 22: 
 Trener ali eden od igralcev na različne načine skuša podati žogo nasprotnima igralcema 
v noge. Njun glavni cilj je ogroziti gol. Branilca skrbita za medsebojno sporazumevanje 
in usklajevanje, varovanje, ohranjanje razdalje, prevzemanje in nadomeščanje ter skušata 
priti do posesti žoge v čim krajšem času. Po osvojeni žogi skušata zadeti v cilj, ki ga z 
vidnim signalom določi trener. 
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Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo na podlagi: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja nasprotnika: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Smer gibanja nasprotnika: odkrivanje v globino, hitra menjava strani, odkrivanje proti 
žogi, eden proti žogi eden v prostor, samostojna čim hitrejša odločitev igralca ipd. 
 Let žoge ob začetku vaje: nizke, polvisoke in visoke žoge. 
 Smer žoge ob začetku vaje: v noge nasprotnika, v stran od nasprotnika, v prostor med 
branilca, v prostor stran od branilcev, v prostor čez branilca. 
 Taktične zahteve trenerja pri branjenju: kadar nasprotnika razširita, branilca ne 
pokrivata mož moža ampak se držita ozko – na optimalni razdalji, usmerjanje 
igralca ipd. 
 Posredovanje srednjih branilcev: vodenje žoge skozi cilj ali hitra podaja v cilj, 
medsebojno sodelovanje . 
 Opredelitev vodenja žoge: z nartom, s SNDS, z ZDS. 
 Opredelitev udarca pri podaji v cilj: SNDS v vse smeri, ZDS poševno naprej in 
naravnost, NDS, SNDS in ZDS v loku po tleh in po zraku, udarec s SNDS po zraku. 
 Cilj: glede na vidni signal, glede na zvočni signal soigralca ali trenerja (barva, igralno 
mesto), predhodni dogovor, samostojna odločitev branilca. 
 
 
Igra dveh srednjih branilcev proti dvema nasprotnikoma ob podaji iz strani pred gol 
Primer: Situacije v igri 2:2 ob podaji iz strani (Slika 23). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj srednjih branilcev (modra): kot zadnja igralca prevzemata odgovornost za dva 
gibljiva nasprotnika ob podaji iz strani. 
 Žoga (podana iz strani pred gol): visoka žoga v smeri oddaljene vratnice. 
 Posredovanje branilca: izbijanje v cilj, gol z rumenim klobučkom. 




Slika 23. Igra dveh srednjih branilcev proti dvema nasprotnikoma ob podaji iz strani pred gol. 
Potek vadbe na Sliki 23: 
 Trener ali eden od igralcev podaja žogo na stran. To je znak za nasprotnika in srednja 
branilca da odreagirajo. Nasprotnika si skušata izboriti prostor, kamor bi lahko prejela 
žogo in udarila na gol. Srednja branilca skrbita za medsebojno sporazumevanje in 
usklajevanje, varovanje, ohranjanje razdalje, prevzemanje in nadomeščanje ter skušata 
priti do posesti žoge pred nasprotnikoma in jo izbiti v smeri cilja. Kateri cilj odločita sama 
glede na lasten položaj, položaj žoge in nasprotnika. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo na podlagi: 
 Aktivnost nasprotnika: pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja nasprotnika: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Smer gibanja nasprotnika: križanje, odkrivanje na zavrnjeno podajo, odkrivanje na prvo 
ali drugo vratnico, samostojna odločitev igralcev ipd. 
 Let žoge ob podaji iz strani pred gol: nizke, polvisoke in visoke žoge. 
 Smer žoge ob podaji iz strani pred gol: bližnja vratnica, oddaljena vratnica, med 5 m in 
11 m, zavrnjena podaja med 11 m in 16 m, oddaljen vrh 16 m prostora. 
 Taktične zahteve trenerja pri branjenju: conska postavitev obeh branilcev, conska 
postavitev enega branilca, prevzemanje nasprotnika in morebitno nadomeščanje 
soigralca, igra 1:1 brez prevzemanja. 
 Posredovanje srednjih branilcev: izbijanje žoge v smeri cilja, zaustavljanje plus 
izbijanje žoge v cilj. 
 Opredelitev udarca pri izbijanju žoge: NDS, SNDS v vse smeri, ZDS poševno naprej in 
naravnost, nart, SNDS in ZDS v loku, z glavo s skokom in brez skoka. 
 Opredelitev zaustavljanja žoge: po principu ovire, amortizacije. 
 Opredelitev dela telesa pri zaustavljanju. NDS, SNDS, ZDS, nart, stegno, prsa, glava. 
 Cilj: glede na vidni signal, glede na zvočni signal soigralca ali trenerja (barva, igralno 
mesto), glede na predhodni dogovor, samostojna odločitev branilca.  
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3.2.4 REZULTATI ANALIZE IGRE SREDNJEGA BRANILCA V FAZI NAPADA 
 
Tabela 3 
Vzorci v igri in napake srednjih branilcev v fazi napada 
SREDNJI BRANILCI  
Vzorci v igri v napadu 
Individualno Skupinsko 
 Zaustavljanje žoge v stran in podaja. 
 Podaja po obratu. 
 Dolge diagonalne podaje in kratke podaje v smeri 
naprej in v stran. 
 Zaustavljanje žoge v gibanje. 
 Zaustavljanje žoge med hitrim vračanjem v 
obrambo. 
 Prestrezanje žoge in hitro vodenje žoge stran od 
gola. 
 Igra na stran zunanjemu branilcu ali dolga podaja. 
 Dolge podaja ob vzdolžni črti ali diagonalno. 
 Iskanje veznih igralcev po tleh. 
Napake 
Individualno Skupinsko 
 Omejevanje rešitev s slabim zaustavljanjem žoge 
iz TE/TA vidika. 
 Slaba tehnika udarcev (NDS, SNDS poševno 
naprej, dolge podaje s SNDS, SNDS v loku). 
 Pomanjkljivo znanje upravljanja z visokimi 
žogami. 
 Sposobnost igranja dolgih žog samo z eno nogo, 
pogosto tudi samo v eno smer.  
 Prepočasno potovanje žoge po zadnji liniji ob 
obračanju strani. 
 Pretirana uporaba dolgih podaj. 
 
V Tabeli 3 vidimo vzorce v igri in napake srednjih branilcev v fazi napada. 
 
 
3.2.5 PRILAGOJENI TRENING SREDNJIH BRANILCEV ZA IGRO V FAZI NAPADA 
 
Večina srednjih branilcev v analizi ni izpolnjevala zahtev sodobnega nogometa. Pomislek je, 
ali je bilo to zgolj zaradi pomanjkljivega tehnično-taktičnega znanja igralcev, ali je bila 
nekreativna in nemirna igra tudi plod taktičnih zahtev trenerja. Rezultatsko šibkejše ekipe so 
izstopale v številu pomanjkljivosti, največ kvalitetne igre v fazi napada so pokazali srednji 
branilci treh ekip, ki so bile ob koncu sezone najvišje uvrščene. 
Večina napadov se prične pri srednjih branilcih, ki so kazali veliko tehničnih slabosti in 
pomanjkanja ideje v igri, posledično je bil razvoj kontinuiranih napadov zelo šibek. 
Prevladovale so dolge podaje, kjer je manjkalo smiselnosti, preciznosti in hitrosti. Veliko je 
bilo lastnega omejevanja možnosti s slabim prvim dotikom. Najbolj je primanjkovalo kvalitetne   
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igre po globini in mirnosti v situacijah, ko je nasprotnik pritisnil na zadnjo linijo. Kadar je bil 
nasprotnik pasiven v branjenju so srednji branilci skupaj z zunanjimi branilci ohranjali posest 
žoge, a se je po večini končala po prvi podaji naprej. 
Kot smo zapisali predhodno, pri analizi v fazi branjenja, se vse začne pri opravljanju z visokimi 
žogami. Veliko žog je bilo iz prvi ali po prvem dotiku izbitih daleč na nasprotnikovo stran. 
Glavne značilnosti, tudi pri ekipah, ki so ohranjale posest in gradile igre od branilcev naprej, je 
bilo pomanjkanje hitrosti v podajah. Slaba tehnika udarcev ob kratkih in dolgih podajah.  
Igra srednjih branilcev je glede na ostala igralna mesta manj situacijsko zapletena, hkrati pa 
lahko kvalitetna igra na tem igralnem mestu ponudi ekipi širino rešitev v fazi napada. To bi v 
načrtovanju trenažnega procesa veljalo izkoristi. 
Na osnovi naših opažanj predlagamo, da poudarjeni individualni trening srednjih 
branilcev naj vsebuje: 
 Tehniko udarcev s sprednjim notranjim delom stopala v obe strani, naprej in po zraku 
diagonalno in po paraleli. 
 Zaustavljanje žog (nizkih, polvisokih in visokih) v različne smeri in na različne načine 
(po principu ovire, amortizacije in s povlekom) ter z različnimi deli telesa (SNDS, ZDS, 
NDS, podplat, nart, stegno, prsa, glava). Poljubno, glede na informacijo ali vidni signal 
(nasprotnik). 
 Vračanje v hitrem teku (bočni tek) in nato reakcija na žogo ter zaustavljanje (nizkih, 
polvisokih in visokih žog) v različne smeri in na različne načine (po principu ovire, 
amortizacije in s povlekom) ter z različnimi deli telesa (SNDS, ZDS, NDS, podplat, 
nart, stegno, prsa, glava). Poljubno, glede na informacijo ali vidni signal (nasprotnik).  
 Trening tehničnih elementov v tretjem metodičnem koraku s vključevanjem 
zaustavljanja žoge (po principu ovire, amortizacije in s povlekom) ter z različnimi deli 
telesa (SNDS, ZDS, NDS, podplat, nart, stegno, prsa, glava). Obratov (pred in za stojno 
nogo (podplat, NDS oz. SNDS), z ZDS po (izpadnem koraku, prestopu na not, rolingu 
naprej, sestavljeni obrati). Različnih udarcev (nart, SNDS v vse smeri, SNDS v loku, 
NDS, ZDS v loku, ZDS poševno naprej in naravnost, udarec z nartom in SNDS iz zraka, 
z glavo) Hitrim vodenjem žoge (nart, SNDS, ZDS). 
Skupinski trening srednji branilcev naj vsebuje: 
 Zaustavljanje žoge, po medsebojni podaji, po principu ovire, amortizacije ali s 
povlekom v stran z različnimi deli telesa (SNDS, ZDS, NDS, podplat, nart, stegno, prsa, 
glava) in zadevanje cilja z udarcem, z različnimi deli stopala, po tleh ali po zraku,  
 diagonalno, paralelno (nart, SNDS v vse smeri, SNDS v loku, NDS, ZDS v loku, ZDS 
poševno naprej in naravnost). 
 Zaustavljanje žoge, po medsebojni podaji, po principu ovire, amortizacije ali s 
povlekom v stran z različnimi deli telesa (SNDS, ZDS, NDS, podplat, nart, stegno, prsa, 
glava) in obrati z žogo z različnimi deli stopala (pred in za stojno nogo (podplat, NDS   
83 
 
oz. SNDS), z ZDS po (izpadnem koraku, prestopu na not, rolingu naprej, sestavljeni 
obrati.) ter zadevanje cilja z udarcem (nart, SNDS v vse smeri, SNDS v loku, NDS, 
ZDS v loku, ZDS poševno naprej in naravnost) ali vračanje žoge srednjemu branilcu. 
Skupinski trening srednjih branilcev v povezavi z zunanjimi branilci naj vsebuje: 
 Kroženje žoge po zadnji liniji na maksimalni razdalji z dvema dotikoma (zaustavljanje 
žoge v željeno smer po principu ovire, amortizacije ali s povlekom z različnimi deli 
telesa (SNDS, ZDS, NDS, podplat, nart, stegno, prsa, glava) in zadevanje cilja z 
udarcem, po tleh ali po zraku, diagonalno, paralelno (nart, SNDS v vse smeri, SNDS v 
loku, NDS, ZDS v loku, ZDS poševno naprej in naravnost). Poudarek na hitrosti 
potovanja žoge in preciznosti. 
 Različne kombinacije pri kroženju žoge z diagonalno podajo (SNDS poševno naprej po 
zraku, ZDS v loku po zraku in SNDS v loku po zraku) srednjega branilca na zunanjega 
branilca, ali z zahtevami po uigravanju organizacije napada v zadnji liniji. 
 
 
3.2.6 PRIMERI VAJ ZA SREDNJE BRANILCE V FAZI NAPADA 
 
Tehnika udarca s sprednjim notranjim delom stopala 
Primer: Učenje udarca s sprednjim notranjim delom stopala v tretjem metodičnem koraku 
(Slika 24). 
Način udarca: 
 Točka A, diagonalna dolga podaja po zraku s SNDS desne noge. 
 Točka B, udarec SNDS desne noge poševno naprej. 
 Točka C, diagonalna dolga podaja po zraku s SNDS leve noge. 
 Točka D, udarec SNDS leve noge poševno naprej. 
Vodenje žoge: naravnost z nartom. Zaustavljanje nizkih žog: NDS v stran. Zaustavljanje 
visokih žog: v najvišji točki skušamo žogo zaustaviti s prsmi po principu amortizacije v stran. 




Slika 24. Tehnika udarca s sprednjim notranjim delom stopala. 
Potek vadbe na Sliki 24: 
 Igralci v vijoličnih majicah pričnejo z žogami. Izmenjaje si žogo podajajo modri in 
vijolični igralci na istih točkah. Primer: vijolični igralec na točki B poda žogo na drugo 
stran s SNDS modremu igralcu na točko B in steče na točko C. Modri igralec ponovno 
podaja žogo na drugo stran na točko B kamor je že pritekel vijolični igralec s točke A. 
 V vajo lahko vključimo tudi udarec naravnost. Kar pomeni da je na zunanjih položajih 
(točki C in A) na vsaki strani po ena žoga. Tako igralec iz točke A podaja na točko C (in 
obratno) na svoji strani; na točki B in D vaja poteka normalno s podajami na drugo stran. 
 Menjava mest: A-B-C-D-A, vijolični in modri samo med seboj. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Opredelitev udarca po tleh in po zraku: SNDS in ZDS poševno naprej v loku, SNDS, 
NDS, nart naravnost, SNDS in ZDS naravnost in poševno naprej. 
 Opredelitev zaustavljanja nizkih žog: s povlekom s SNDS in ZDS pod različnimi koti, 
z NDS s povlekom za stojno nogo in vstran; po principu ovire z NDS, SNDS in ZDS 
pod različnimi koti; zaustavljanje žog podanih preblizu nasprotniku po principu 
amortizacije. 
 Zaustavljanje visokih in polvisokih žog v najvišji možni točki: po principu ovire in 
amortizcije, v stran in naravnost, z nartom, NDS, ZDS, stegnom, prsmi, glavo.  
 Opredelitev teka brez žoge: vzratni tek, tek s križnim korakom v stran, bočni tek, 
pričetek gibanja s križnim korakom in nato postavljanje telesa v smeri cilja z zadnjim 
prisunskim korakom. 




Gibanje srednjega branilca po prostoru s poudarkom na zaustavljanju nizkih, 
polvisokih in visokih žog v različne smeri po hitrem teku v smeri nazaj 
Primer: Zaustavljanje žoge v različne smeri ob hitrem teku nazaj (Slika 25). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj srednjega branilca (moder): v prostoru med nasprotniki (figure, igralci v ostalih 
trojkah). 
 Žoga: visoka, čez srednjega branilca. 
 TE/TA naloge, igralec A: teče po prostoru z žogo v roki in jo udari z udarcem z nartom 
iz zraka v loku čez igralca B. Igralec B: ko zazna udarec, najprej prične s križnim tekom 
v smeri nazaj, nato giba proti žogi in jo skuša v najvišji točki zaustaviti z NDS po 
principu amortizacije. Žogo vodi z nartom. In jo pravočasno poda igralcu C. Igralec C: 
odkriva se na stran od žoge, žogo zaustavi s predhodnim pogledom čez rameni in za 
hrbet po principu ovire z ZDS v stran. Žogo vodi nekaj metrov z ZDS. Nato jo prime in 
teče z žogo v rokah. 
 Cilj: predhodni dogovor. 
 
Slika 25. Gibanje srednjega branilca po prostoru s poudarkom na zaustavljanju nizkih, 
polvisokih in visokih žog v različne smeri po hitrem teku v smeri nazaj. 
Potek vadbe na Sliki 25:  
 Igralci se v trojkah gibajo po prostoru, in ves čas skrbijo za pravilen razpored v smiselnih 
razdaljah. Igralec A teče z žogo v roki in podaja z nogo čez igralca B. Ta žogo zaustavlja 
v najvišji točki in prične z vodenjem žoge. Igralec C se mu ponudi z odkrivanjem na stran 
žoge. Po zaustavljanju vodi žogo v željeno smer nakar jo prime v roke. 




Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pasiven, pol aktiven. 
 Gibanje brez žoge igralca B: križni korak v levo ali desno. 
 Let žoge ob začetku vaje: polvisoke in visoke žoge. 
 Smer žoge ob začetku vaje: levo in desno čez igralca B. 
 Posredovanje srednjih branilcev: zaustavljanje žoge v najvišji točki, zaustavljanje žoge 
po principu ovire, ko pade na tla (igralec B), zaustavljanja žoge z različnimi deli stopala 
po principu ovire in s povlekom (igralec C). 
 Smer zaustavljanja žoge: na vidni signal, na zvočni signal, samostojna odločitev 
branilca, predhodni dogovor. 
 Opredelitev odkrivanj: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev vodenja žoge: z nartom, z ZDS, s SNDS. 
 Opredelitev zaustavljanja nizkih in visokih žog: po principu ovire, amortizacije in s 
povlekom. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, ZDS, podplat, stegno, prsa, glava. 
 Opredelitev udarcev ob podajah: SNDS v vse smeri, ZDS poševno naprej in naravnost, 
nart, NDS, SNDS in ZDS v loku, nart in SNDS iz zraka. 
 
 
Trening srednjega branilca v fazi napada ob uporabi različnih tehničnih elementov 
Primer: Igralne situacije srednjega branilca v fazi napada ali v prehodu iz faze branjenja v fazo 
napada (Slika 26). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Žoga: nizka, polvisoka, visoka, pred in čez nasprotnika, stran od nasprotnika. 
 Način posredovanja srednjih branilcev:  
o Igralec A: zaustavljanje s povlekom z NDS za stojno nogo (1B) in podaja z ZDS 
poševno naprej (2B). 
o Igralec A: zaustavljanje s povlekom z ZDS v stran (1E) in podaja s SNDS 
naravnost (2E). 
o Igralec B: zaustavljanje žoge s SNDS bližnje noge (košenje) po principu ovire 
(1C) in podaja s SNDS v loku po zraku (2C). 
o Igralec B: vračanje s tekom s križnim korakom (pogled v smeri igralca C) in 
nato tek proti žogi z željo prejeti jo v najvišji točki (1A), zasutavljanje žoge po 
principu amortizacije s prsmi ali ZDS v stran pod pravim kotom (2A) in podaja 
s SNDS poševno nazaj (3A). 
o Igralec C: izbijanje visoke podaje v smeri označenega prostora, s prvim dotikom 
v čim večjem loku. Cilj je žogo izbiti v najvišji točki z glavo, če to ni mogoče z 
NDS (1B).  
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o Igralec D: zaustavljanje žoge z ZDS po principu ovire v smeri bele palice (1A). 
Tam obrat z ZDS s predhodnim prestopom žoge na not. Vodenje žoge z ZDS do 
rdeče palice in obrat z žogo z ZDS s predhodnim izpadnim korakom (2A). 
Podaja z ZDS poševno naprej. 
o Igralec E: odkrivanje od žoge k žogi (1D). Zaustavljanje žoge po principu 
amortizacije z NDS, vodenje žoge z ZDS in varanje z žogo z izpadnim korakom 
v smeri rumene figure (2D). Obrat pri rumeni figuri z desno nogo s podplatom 
pred stojno nogo, vodenje žoge z ZDS in še en obrat pri modri figuri z levo nogo 
s podplatom za stojno nogo (3D). Podaja s SNDS v loku (4D). 
 Cilj: v primeru določanja na slišni signal. 
 
Slika 26. Trening srednjega branilca v fazi napada ob uporabi različnih tehničnih elementov. 
Potek vadbe na Sliki 26:  
 Vadba poteka z dvema žogama. Na določen čas se igralci zamenjajo po mestih. Prav tako 
smo pozorni, da vajo izvajamo enakomerno v obe smeri.  
 Igralec A podaja na stran igralcu B. Ta žogo zaustavlja v smeri naprej ob vzdolžni črti in 
podaja dolgo žogo po zraku na igralca C. Ta žogo izbija v označen prostor (informacijo 
je prejel od podajalca: izbijaj ali sam). V tem času se igralec B vrača s tekom na svoje 
mesto in nato štarta na visoko žogo. V najvišji točki jo skuša zaustaviti v desno in podati 
žogo med figurami igralcu A. Ta žogo zaustavlja v stran in jo poda igralcu E. E žogo 
zaustavlja v gibanje in izvede varanje z žogo na prvi figuri, nato pa dva obrata. Po tleh 
poda žogo do igralca D in mu poda informacijo (bela ali rdeča). D izvaja zaustavljanje 
žoge v stran glede na informacijo, pri prvi in drugi palici obrat po dogovoru in dolga 
podaja po tleh na igralca A. 
 Poteze igralca so označene z zaporedno številko poteze in črko igralca, h kateremu bo 
podana žoga (primer: izbijanje žoge igralca C je označeno z 1B, saj je to njegova prva 




Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
Igralec A: 
1B: zaustavljanje žoge v stran z NDS bližnje noge, s SNDS oddaljene noge (varanje s 
košenjem), ZDS, s povlekom ipd. 2B: podaja s SNDS, s SNDS po zraku, SNDS v loku, ZDS v 
loku, NDS. 1E: enako kot pri 1B. 2E: enako kot pri 2B. 
Igralec B: 
1C: zaustavljanje žoge s SNDS bližnje noge (varanje s košenjem), z NDS oddaljene noge ob 
vzdolžni črti naprej, z NDS za stojno nogo, z ZDS ob vzdolžni črti naprej, s povlekom ipd. 2C: 
podaja s SNDS po zraku, s SNDS v loku. 1A: vzvratno gibanje, gibanje s križnim korakom 
nazaj, hiter tek s spremembo smeri ipd. 2A: zaustavljanje visoke žoge: v najvišji točki (v stran 
z: NDS, prsmi, stegnom, glavo), zaustavljanje žoge po principu amortizacije (v stran z: nartom, 
NDS, s stegnom, prsmi, glavo), po principu ovire (v stran z: NDS, ZDS, podplatom, stegnom, 
prsmi, glavo). 
3A: odvisno od načina zaustavljanja žoge. Udarci iz zraka z: nartom, NDS, ZDS, glavo. Udarci 
po tleh s: SNDS, SNDS v loku, ZDS v loku, NDS. 
Igralec C: 
1B: glede na informacijo: izbijanje žoge v najvišji možni točki (NDS, glava) ali izbijanje s 
predhodnim kratkim zaustavljanjem žoge v zraku. 
Igralec D: 
1A: zaustavljanje žoge k palici glede na informacijo (NDS, ZDS). 2A: obrat s hitrim vodenjem 
(s prestopom, s podplatom, z ZDS, z NDS, pred in za stojno nogo ipd.) 3A: udarec z NDS, s 
SNDS, s SNDS v loku, s SNDS podkopana žoga ipd. 
Igralec E: 
1D: odkrivanje od žoge k žogi in k žogi od žoge. 2D: varanje z žogo: z izpadnim korakom, s 
košenjem, s prestopom na ven, s prestopom na not, z več zaporednimi prestopi, z varanjem nad 
žogo ipd. 3D: obrati z žogo s prestopom, z NDS, z ZDS, s podplatom, pred in za stojno nogo 
ipd. 4D: udarec s SNDS po zraku, s SNDS v loku, z ZDS v loku. 
 
 
Podajanje žoge v zadnji liniji na primerni razdalji z dvema dotikoma 
Primer: Uigravanje zadnje linije v fazi napada z različnimi zahtevami (Slika 27). 
 Nasprotnik: brez. 
 Položaj srednjih in zunanjih branilcev: široka postavitev. 
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 Gibanje žoge: od igralca do igralca, možen preskok od srednjega branilca do zunanjega 
branilca po zraku. 
 
Slika 27. Podajanje žoge v zadnji liniji na primerni razdalji z dvema dotikoma. 
Potek vadbe na Sliki 27: 
 Igralci so postavljeni kot pri pripravi napada. Dva srednja branilca in dva zunanja branilca 
se postavita široko. Nato na različne načine kroži žoga med njimi. Trener poda zahteve: 
potek žoge, medsebojno sporazumevanje in usklajevanje, zahtevane tehnične elemente. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven. 
 Gibanje igralcev: glede na taktične zahteve trenerja. Primer: kam se postavi levi zunanji 
branilec kadar ima žogo desni zunanji branilec. 
 Let žoge (podaja): nizke, polvisoke in visoke žoge ter kombinirano. 
 Potek žoge: od enega zunanjega branilca do drugega zunanjega branilca po tleh, od 
enega zunanjega branilca do drugega s preskakovanjem enega srednjega branilca ipd. 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge: po principu ovire, amortizacije in s povlekom. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanju žoge srednjih branilcev: SNDS bližnja noga 
(varanje s košenjem), NDS oddaljena noga v stran, NDS za stojno nogo, ZDS. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanju visokih žog zunanjih branilcev (vse v stran): 
NDS bližnje noge, NDS oddaljene noge, s stegnom oddaljene noge, s prsmi, z glavo. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanju žoge zunanjih branilcev (vse v stran): SNDS 
bližnje noge (varanje s košenjem), NDS oddaljena noga v stran, NDS za stojno nogo, 
ZDS. 
 Uporaba udarcev pri podajanju: SNDS, SNDS v loku, SNDS po zraku, NDS, ZDS v 
loku. 





3.3 TRENING PRILAGOJEN ZNAČILNOSTIM IN ZAHTEVAM 
ZUNANJIH BRANILCEV 
3.3.1 REZULTATI ANALIZE IGRE ZUNANJEGA BRANILCA V FAZI BRANJENJA 
 
Tabela 4 
Vzorci v igri in napake zunanjih branilcev v fazi branjenja 
ZUNANJI BRANILCI  
Vzorci v igri v obrambi 
Individualno Skupinsko 
 Igra 1:1 proti nasprotniku na zunanjem delu igrišča 
(položaj: s hrbtom in frontalno). 
 Spremljanje in usmerjanje igralca ob prodoru ob 
vzdolžni črti z namenom blokirati podajo pred gol. 
 Izbijanje visokih žog iz prve. 
 Izbijanje in odvzemanje s podrsavanjem. 
 Igra z žogo v zraku. 
 S postavljanjem v fazi branjenja najprej preprečevati 
podajo po globini in puščati veliko prostora na strani, 
kamor zunanji branilec štarta po podaji. 
 Varovanje srednjih branilcev in ohranjanje 
razdalje kadar je žoga na drugi strani 
igrišča in igra 1:1 proti nasprotniku kadar 
je žoga na njegovi strani. 
 Puščanje srednjih branilcev v igri 2:2 brez 
osredotočanja na varovanje.  
Napake 
Individualno Skupinsko 
 Zamujanje pri tesnem pokrivanju in v teku v blok 
nasprotniku. Posledično nasprotnik lažje izigra 
zunanjega branilca. 
 Slab pregled dogajanja za hrbtom. 
 Preletavanje dolgih podaj zaradi slabega prepoznavanja, 
kdaj se bo nasprotnik odločil za podajo. 
 TE/TA pomanjkljivosti v prestrezanju podaj. 
 TE/TA pomanjkljivosti pri preprečevanju nasprotnikove 
podaje pred gol iz strani. 
 TE/TA pomanjkljivosti pri izbijanju dolgih žog. 
 Ni ustavljanja visokih žog, izbijanje ne glede na situacijo. 
 Pomanjkljivo znanje v igri 1:1 (usmerjanje, odvzemanje, 
tehnika teka ob pokrivanju nasprotnika). 
 Nesmiselna uporaba odvzemanja žoge s podrsavanjem. 
 Puščanje prostora nasprotniku namesto tesnega 
pokrivanja. 
 Slabo postavljanje med preprečevanjem 
protinapada. 
 Slab razpored ob dolgih žogah 
nasprotnika. 
 Nedoslednost v varovanju, ohranjanju 
razdalji, prevzemanju in nadomeščanju 
nasprotnih igralcev. 
 Slabo postavljanje in prepoznavanje ob 
dolgih diagonalnih podajah nasprotnika. 
 




3.3.2 PRILAGOJENI TRENING ZUNANJIH BRANILCEV ZA IGRO V FAZI 
BRANJENJA 
 
Izstopajo zahteve po doslednem pokrivanju zunanjega veznega napadalca ali zunanjega 
napadalca. Bliže kot je žoga strani zunanjega branilca bolj tesno je za hrbtom nasprotnika. V 
igri 1:1 proti nasprotniku pa se srečuje z dvema situacijama, saj se nasprotnik na zunanjih 
položajih odkriva proti žogi v sredino ali v širino in globino. Kadar je žoga na nasprotni strani 
igrišča je zunanji branilec bolj kot na nasprotnika osredotočen na pomoč srednjemu branilcu v 
obliki varovanja na primerni razdalji, odvisno od sistema igre, strogo v diagonali glede na 
srednjega branilca ali nekoliko više v »L postavitvi«. 
Obvladovanje branjenja v igri 1:1 je ključno. Onemogočanje obračanja nasprotnika, usmerjanje 
v stran, spremljanje v preži in pripravljenosti na varanje ali udarec. V izogib situacijam igre 
1:1, kjer so nogometaši na krilnih mestih pogosto hitri in močni v preigravanju, zunanji branilci 
premalo aktivno delujejo preden žoga konča v nogah nasprotnika. Zelo malo je prestrezanja 
podaj, kar bi omogočalo tudi lepe priložnosti za igro protinapadov in odvzemanja žoge v 
trenutku, ko jo nasprotnik zaustavlja. Več je lovljenja in reševanja situacij s podrsavanjem ter 
usmerjanjem nasprotnika v kot igrišča. 
Veliko visokih žog na tekmi konča v območju zunanjega branilca, saj ekipe z žogo od branilcev 
naprej izkoriščajo možnost manjšega tveganja v igri in se poslužujejo dolgih podaj (diagonala, 
paralela). Prav tako je veliko podaj v prostor po zraku. 
Veliko je situacij 1:2 kadar zunanji vezni napadalec ali zunanji napadalec zaustavlja žogo, saj 
je pogost element vseh ekip, da se takrat v napad ob vzdolžni črti priključi še zunanji branilec 
nasprotne ekipe. Potrebno je predvidevanje ter medsebojno sporazumevanje in usklajevanje s 
soigralci v bližini. 
Na osnovi naših opažanj predlagamo, da poudarjeni individualni trening zunanjih 
branilcev naj vsebuje: 
 Tehniko udarjanja visokih in polvisokih žog v različne smeri (v igri uporabljeno kot 
izbijanje, ki bo zadelo svoj cilj) z NDS, SNDS, nartom in glavo. 
 Upravljanje z visokimi žogami, predvsem zaustavljanje žoge po principu ovire in 
amortizacije z različnimi deli telesa (nart, NDS, SNDS, ZDS, stegno, prsa, glava). 
 Vse tehnike odvzemanja žoge (osnovno, s prestrezanjem, s potiskanjem, s 
podrsavanjem, z izbijanjem na soigralca). 
 Poudarjeno prestrezanje podaj in osnovno odvzemanje žoge ob prvem dotiku 
nasprotnika. 
 Tehniko udarjanja žoge z glavo (brez skoka, s skokom – sonožno in enonožno, v 
padanju naprej, iz mesta in v gibanju). 
 Igro 1:1 izvzeto iz ponavljajočih igralnih situacij (branilec je tesno za hrbtom napadalca, 
frontalno na notranji strani, igra 1:1 (pokrivanje) ob podajah, frontalno s hitrim 
gibanjem proti igralcu z žogo).  
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 Igro 1:1 ob vzdolžni črti z namenom blokiranja udarca ali branjenje prodora. 
 Igro 1:2. 
Skupinski trening zunanjih branilcev s srednjimi branilci naj vsebuje: 
 Uigravanje gibanj in medsebojnega varovanja na primerni razdalji ter medsebojno 
sporazumevanje in usklajevanje celotne zadnje linije. 
 Prevzemanje in nadomeščanje mest med srednjim branilcem in zunanjim branilcem. 
 Prevzemanja in nadomeščanje pri pokrivanju igralca. 
 Igro 2:1 in 2:2 v različnih igralnih situacijah. 
 
 
3.3.3 PRIMERI VAJ ZA ZUNANJE BRANILCE V FAZI OBRAMBE 
 
TE/TA upravljanja visokih žog v igri zunanjih branilcev 
Primer: Položaj zunanjega branilca ob visokih žogah v igri (Slika 28). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj zunanjega branilca (svetlo modri): levo in desno od nasprotnika (figure). 
 Let in smer žoge, levo (Slika 28): polvisoka, pred nasprotnika (figuro); desno (Slika 
28): visoka, čez nasprotnika (figuro) in zunanjega branilca. 
 Način posredovanja, levo (Slika 28): zaustavljanje žoge v najvišji točki po principu 
amortizacije s prsmi, vodenje žoge z nartom; desno (Slika 28): zaustavljanje žoge v 
trenutku stika s podlago po principu ovire z NDS, dvojna podaja z ZDS, ponovno 
zaustavljanje žoge po principu ovire (ZDS) v stran in podaja v gol z belim klobučkom 
(SNDS v loku). 
 Cilj: gol z belim klobučkom, predhodni dogovor. 
 





Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Položaj igralca: levo, desno in za nasprotnikom. 
 Let žoge ob začetku vaje: polvisoke in visoke žoga. 
 Smer žoge ob začetku vaje: levo in desno od nasprotnika ter pred in čez nasprotnika. 
 Posredovanje zunanjega branilca: zaustavljanje žoge v najvišji točki, zaustavljanje žoge 
takoj ob stiku s podlago, zaustavljanje žoge po odboju (ne treniramo, da branilec čaka 
na padec žoge, ampak simuliramo situacijo, kjer ni moč reagirati tako, da žoga ne bi 
padla na tla). 
 Opredelitev udarcev ob podaji v cilj, po tleh: SNDS v vse smeri, ZDS poševno naprej 
in naravnost, NDS, nart, SNDS in ZDS v loku. Po zraku: SNDS naravnost in poševno 
naprej, SNDS in ZDS v loku naravnost in poševno naprej. 
 Opredelitev zaustavljanja žoge: po principu ovire in amortizacije. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanju: NDS, SNDS, ZDS, nart, stegno, prsa, 
glava.  
 Cilj: glede na predhodni dogovor, na vidni signal, na zvočni signal, samostojno 
odločitev branilca.  
 
 
Igra zunanjega branilca proti enemu nasprotniku v različnih igralnih situacijah 
Primeri: Situacije zunanjega branilca v igri 1:1 (Slika 29). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj zunanjega branilca (modri): 
1. Skica levo zgoraj (Slika 29): zunanji branilec je tesno ob nasprotniku, bliže 
golu, ko ta zaustavljanja žogo.  
Potek vadbe na Sliki 28: 
 Levo: igralec iz kolone vrže polvisoko žogo pred figuro (nasprotnik). Branilec iz 
položaja, v katerem pokriva nasprotnika (figuro) s kratkima korakoma v levo in nato v 
desno pride pred figuro in poskuša žogo v najvišji točki z zaustavljanjem spraviti pred 
sebe in jo v hitrem vodenju odpeljati v kolono. Pred posredovanjem z glasno besedo 
»moja« naznani, da bo pravočasno na žogi. 
 Desno: igralec iz kolone vrže visoko žogo čez nasprotnika (figuro) in branilca. Branilec 
jo spremlja s pogledom in križnim korakom v smeri nazaj dokler ga ne preleti. Nato se 
obrne, steče za žogo in jo zaustavi v smeri naprej ob vzdolžni črti. Odigra dvojno podajo 
in zadane dogovorjeni cilj naravnost po tleh. 




2. Skica desno zgoraj (Slika 29): zunanji branilec reagira na žogo, ki ga je 
preletela. S tekom v katerem ves čas spremlja nasprotnika se najprej pravilno 
postavi. Iz tega napada nasprotnika, ki prejema žogo.  
3. Skica levo spodaj (Slika 29): branilec tesno pokriva nasprotnika in 
preprečuje podajo. Poudarek na prestrezanju podaje in osnovnem 
odvzemanju žoge takoj ob prvem dotiku nasprotnika. 
4. Skica desno spodaj (Slika 29): branilec v času zaustavljanja žoge 
nasprotnika začne z gibanjem proti njemu tako, da mu najprej zapira pot v 
sredino (proti golu). 
 Aktivnost zunanjega branilca po odvzeti žogi: vodenje žoge z ZDS zunanje noge, podaja 
trenerju s SNDS poševno naprej ali naravnost, zadevanje malega gola z ZDS v loku. 
 Cilj: predhodni dogovor. 
 
Slika 29. Igra zunanjega branilca proti nasprotniku v različnih igralnih situacijah. 
Potek vadbe na Sliki 29: 
 Žogo nasprotniku branilcev podaja trener ali kateri od igralcev. Cilj branilca je preprečiti 
nasprotniku udarec na gol. Branilci naj imajo po odvzeti žogi določen cilj, kamor jo 
skušajo odpeljati ali podati (primer: mali gol, ki predstavlja soigralca na liniji). 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Situacijo na igrišču: zunanji branilec je tesno ob nasprotniku in stran od nasprotnika, 
gibanje proti nasprotniku ali spremljanje nasprotnika. 
 Opredelitev odkrivanja nasprotnika: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Smer gibanje nasprotnika: odkrivanje v globino, hitra menjava strani, odkrivanje v 
širino, odkrivanje proti sredini, samostojna odločitev igralca ipd.  
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 Smer žoge ob začetku vaje: v noge nasprotnika, stran od nasprotnika, v prostor čez 
branilca, v prostor stran od branilcev, v noge nasprotnika čez branilca. 
 Taktične zahteve trenerja pri branjenju: branjenje tesno za hrbtom nasprotnika, ali je 
branilec agresiven ali ga samo usmerja, usmerjanje igralca po zaustavljanju žoge ipd. 
 Posredovanje srednjega branilca: vodenje žoge skozi cilj ali hitra podaja v cilj, podaja 
nazaj na trenerja, samostojna odločitev ipd. 
 Opredelitev vodenja žoge (zmeraj zunanja noga): z nartom, s SNDS, z ZDS. 
 Opredelitev udarca ob podaji v cilj: SNDS v vse smeri, ZDS poševno naprej in 
naravnost, NDS, nart, SNDS in ZDS v loku. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor, glede na vidni signal, glede na zvočni signal soigralca 
ali trenerja (barva, igralno mesto), samostojna odločitev branilca. 
 
 
Igra zunanjega branilca proti enemu nasprotniku ob vzdolžni črti 
Primeri: Situacije zunanjega branilca v igri 1:1 ob vzdolžni črti (Slika 30). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj zunanjega branilca (moder): k nasprotniku se bliža tako, da s telesom zapira 
možnost podaje ali prodora pred gol. Nato nasprotnika spremlja s križnim korakom. 
 Žoga: nizka v noge pred nasprotnika. 
 Posredovanje zunanjega branilca: odvzeta žoga in podaja v cilj ali podaja na trenerja ter 
usmeritev nasprotnika v kot igrišča ali blokiran poskus podaje v gol za hrbtom branilca. 
 Cilj: glede na samostojno odločitev branilca. 
 
Slika 30. Igra zunanjega branilca proti nasprotniku ob vzdolžni črti. 
Potek vadbe na Sliki 30: 
 Žogo nasprotniku podaja trener ali kateri od igralcev. Cilj zunanjega branilca je preprečiti 
nasprotniku podajo v velik gol ali prodor skozi rdeči palici. Po odvzeti žogi ima za cilj 
mali gol ali podajo na trenerja. Možnost je tudi, da nasprotnika onemogoči in ga usmeri 
v označen kot. Če nasprotnik uspe udariti v smeri gola je cilj ta udarec blokirati. 
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Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Situacijo na igrišču: tesno ob nasprotniku in stran od nasprotnika, gibanje proti 
nasprotniku ali spremljanje nasprotnika. 
 Smer gibanja nasprotnika: hitro vodenje v smeri cilja. 
 Let žoge ob začetku vaje: nizke, polvisoke in visoke žoge. 
 Smer žoge ob začetku vaje: v noge pred nasprotnika, v prostor pred nasprotnika. 
 Taktične zahteve trenerja pri branjenju: samo usmerjanje nasprotnika v kot, poskus 
odvzemanja žoge, manj tesno pokrivanje z večjim tveganjem podaje pred gol, tesno 
pokrivanje z večjim tveganjem prodora v sredino. 
 Posredovanje zunanjega branilca: hitra podaja v cilj, usmeritev nasprotnika, blokirana 
podaja. 
 Opredelitev udarca pri podaji v cilj: SNDS v vse smeri, ZDS poševno naprej in 
naravnost, NDS, nart, SNDS in ZDS v loku. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor, glede na vidni signal, glede na zvočni signal soigralca 
ali trenerja (barva, igralno mesto), samostojno odločitev. 
 
 
Igra zunanjega branilca proti dvema nasprotnikoma 
Primer: Situacija igre zunanjega branilca proti veznemu igralcu in zunanjemu napadalcu (levo) 
ter igra zunanjega branilca proti zunanjemu napadalcu in zunanjemu branilcu (desno) 
(Slika 31). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj zunanjega branilca (modra): s postavljanjem in usmerjanjem na stran 
onemogoča igro nasprotnika in skuša predvideti njegovo namero. 
 Žoga: nizka v noge nasprotnika. 
 Posredovanje zunanjega branilca: hitro vodenje žoge skozi rdeča vrata, usmeritev 
igralca s križnim korakom v kot ali zadevanje cilja z dolgo podajo v gol (paralelno – 
zunanja noga (noga bliže vzdolžni črti) s SNDS v loku po zraku, notranja noga (bliže 
golu) ZDS v loku po zraku). 





Slika 31. Igra zunanjega branilca z dvema nasprotnikoma. 
Potek vadbe na Sliki 31: 
 Trener ali eden od igralcev podaja žogo na različne načine v noge vijoličnim igralcem. 
Nasprotniki (vijolični igralci) ustvarjajo situacijo s tekme 2:1 (zunanji napadalec in 
zunanji branilec ali vezni igralec in zunanji napadalec) in skušajo zabiti gol. Zunanji 
branilec skuša prebrati namero nasprotnika. Osnovni cilj je, da ga nasprotnika ne izigrata. 
Nasprotnika usmeri v kot ali žogo odvzame. Po odvzeti žogi skuša žogo čim hitreje voditi 
skozi rdeča vrata ali zadeti cilj z dolgo podajo. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja nasprotnika: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Smer gibanja nasprotnika: odkrivanje v globino, odkrivanje proti žogi, križanje, 
samostojna odločitev igralca ipd. 
 Let žoge ob začetku vaje: nizke, polvisoke in visoke žoge. 
 Smer žoge ob začetku vaje: v nasprotnika, v prostor pred nasprotnika. 
 Taktične zahteve trenerja pri branjenju: samo usmerjanje nasprotnika v kot, poskus 
odvzemanja žoge, manj tesno pokrivanje z večjim tveganjem udarca na gol, tesno 
pokrivanje z večjim tveganjem prodora ali podaje na nasprotnega soigralca. 
 Posredovanje zunanjega branilca: dolga podaja v cilj, puščanje in usmerjanje 
nasprotnika v kot, hitro vodenje žoge skozi cilj. 
 Opredelitev udarca po odvzeti žogi: SNDS po tleh in po zraku v vse smeri, NDS 
naravnost, SNDS in ZDS naravnost in poševno naprej v loku po tleh in po zraku. 
 Vodenje žoge po odvzeti žogi: z nartom, ZDS, SNDS. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor, glede na vidni signal, glede na zvočni signal soigralca 




Uigravanje gibanja, medsebojnega varovanja na primerni razdalji ter medsebojnega 
sporazumevanja in usklajevanja celotne zadnje linije – prevzemanje nasprotnega 
igralca in nadomeščanje igralnih mest 
Primer: Delovanje srednjih in zunanjih branilcev v zadnji liniji (Slika 32). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj srednjih in zunanjih branilcev (modri): igra štirih v liniji. 
 Žoga: različne smeri in višine žoge. 
 Posredovanje srednjih in zunanjih branilcev brez žoge: prevzemanje pokrivanja 
nasprotnika, ki se giba pred njimi, nadomeščanje, varovanje soigralcev in ohranjanje 
razdalje. 
 Posredovanje srednjih in zunanjih branilcev z žogo: Izbijanje žoge na trenerja z NDS 
(nizke in polvisoke) in z glavo v skoku (visoke) ali zaustavljanje žoge z NDS 
(polvisoke) in s prsmi (visoke), ter vodenje žoge z zunanjo nogo. 
 Cilj: glede na zvočni signal vratarja. 
 
Slika 32. Uigravanje gibanja, medsebojnega varovanja, ohranjanja razdalje ter medsebojnega 
sporazumevanja in usklajevanja celotne zadnje linije – prevzemanje nasprotnega igralca in 
nadomeščanje igralnih mest. 
Potek vadbe na Sliki 32: 
 Trener ali eden od igralcev na različne načine udarja žogo proti postavljeni zadnji liniji 
(v različnih višinah in v različne smeri). Njihov glavni cilj je pravočasno izbijanje žoge 
ali zaustavljanje žoge, varovanje soigralca, ohranjanje razdalje ter hkratno prevzemanje 
nasprotnika in nadomeščanje igralnih mest. Igralci, ki štartajo na žogo se oglasijo z 
»moja«. Vratar daje zvočni signal, kako branilci naj odreagirajo (»prva« pomeni izbijanje 
žoge, »sam« pomeni zaustavljanje žoge in kasneje vodenje žoge stran od svojega gola).  
 Pomembno je, da se znotraj vaje izpolnjujejo principi, h katerim stremi ekipa. Kakšno 
naj bo sodelovanje pri prevzemanju nasprotnika, kakšen je razpored branilcev glede na 
99 
 
žogo, kdaj prevzemajo nasprotnega igralca, kakšna je reakcija, če jih žoga preleti. Kakšno 
je sodelovanje in gibanje, če prihaja do nadomeščanja igralnih mest ipd. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez nasprotnika, pol aktiven, aktiven. 
 Število nasprotnikov: 1, 2, 3. 
 Let žoge proti zadnji liniji: nizke, polvisoke in visoke žoge ter kombinirano. 
 Smer žoge: na srednje branilce, na zunanje branilce, med branilce, kratke žoge, dolge 
čez branilce ipd. 
 Taktične zahteve trenerja pri branjenju: kakšno naj bo medsebojno sporazumevanje in 
usklajevanje, kdo daje informacije, na kateri točki branilca izvedeta prevzemanje 
nasprotnika, kakšno je sodelovanje pri nadomeščanju igralnih mest ipd. 
 Posredovanje srednjih in zunanjih branilcev z žogo: vodenje žoge v označen prostor po 
zaustavljanju ali izbijanje žoge na trenerja (s prvim dotikom ali po zaustavljanju). 
 Udarci pri izbijanju žoge: z NDS, s SNDS, z ZDS, z nartom (vse nizke žoge), z udarcem 
iz zraka naravnost in poševno s SNDS, nartom, NDS (vse polvisoke žoge) z glavo brez 
skoka, z glavo iz skoka (vse visoke žoge). 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge: po principu amortizacije, po principu ovire. 
 Opredelitev dela telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, SNDS, ZDS (vse nizke žoge), 
stegno, prsa (vse polvisoke žoge), prsa, glava (vse visoke žoge). 
 Dodatna navodila: smer zaustavljanja žoge, ob zakasnelem posredovanju pri izbijanju 
uporaba udarca »drop kick«, cilj naj bo žoga v najvišji točki. 
 Cilj: glede na vidni signal, glede na zvočni signal soigralca ali trenerja (barva, igralno 
mesto), samostojno odločitev, glede na predhodni dogovor. 
 
 
Igra srednjega in zunanjega branilca proti enemu ali  
dvema nasprotnikoma v različnih igralnih situacijah 
Primer: Situacije iz igre 2:2 in 2:1 zunanjega branilca (Slika 33). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj srednjih in zunanjih branilcev (modri): na levi ali desni strani igrišča. 
 Žoga: nizka v noge nasprotnika (levo, Slika 33) in visoka na nasprotnika (desno, Slika 
33). 
 Posredovanje srednji in zunanjih branilcev z žogo: diagonalna dolga podaja v cilj s 
SNDS poševno naprej po zraku (levo, Slika 33) in podaja z NDS po tleh naravnost v 
cilj (desno, Slika 33). 
 Cilj: glede na informacijo soigralca v paru (diagonalna podaja po zraku, levo in podaja 




Slika 33. Igra srednjega in zunanjega branilca proti enemu ali dvema nasprotnikoma 
v različnih igralnih situacijah. 
Potek vadbe na Sliki 33:  
 Trener ali eden od igralcev na različne načine skuša podati žogo nasprotnima igralcema 
(vijolična). Njun glavni cilj je ogroziti gol. Modra igralca (branilca) skrbita za 
medsebojno sporazumevanje in usklajevanje ter varovanje, ohranjanje razdalje, 
prevzemanje in nadomeščanje ter skušata priti do posesti žoge v čim krajšem času. Po 
odvzeti žogi skušata žogo zadeti v cilj, ki ga določi soigralec v paru, ki ni pri žogi. 
 Levo: branjenje 2:1. Bližnji igralec gre v pokrivanje 1:1 drug v varovanje na primerni 
razdalji. 
 Desno: igra 2:2 na strani. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja nasprotnika: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Smer gibanja nasprotnika: odkrivanje v globino, križanje po podaji, križanje pred 
podajo, odkrivanje proti žogi, eden proti žogi eden v prostor, iskanje igre 1:1 proti 
branilcem, samostojna odločitev nasprotnika ipd. 
 Let žoge ob začetku vaje: nizke, polvisoke in visoke žoge. 
 Smer žoge ob začetku vaje: na napadalca, na zunanjega napadalca, v prostor pred 
branilca, v prostor med branilca, v prostor stran od branilcev, v prostor čez branilca. 
 Taktične zahteve trenerja pri branjenju: zahteve pri pokrivanju 2:1, zahteve pri 
pokrivanju 2:2 ipd. 
 Posredovanje srednjega ali zunanjega branilca z žogo: hitra podaja v cilj, medsebojna 
kombinacija in nato zadevanje cilja. 
 Opredelitev udarca po tleh in po zraku po odvzeti žogi: SNDS in ZDS poševno naprej 
v loku, SNDS poševno naprej (vse ob znaku »diagonala«), NDS naravnost, nart 





 Cilj: glede na vidni signal, glede na zvočni signal soigralca ali trenerja (barva, igralno 
mesto), samostojno odločitev, glede na predhodni dogovor. 
 
 
3.3.4 REZULTATI ANALIZE IGRE ZUNANJEGA BRANILCA V FAZI NAPADA 
 
Tabela 5 
Vzorci v igri in napake zunanjih branilcev v fazi napada 
ZUNANJI BRANILCI  
Vzorci v igri v napadu 
Individualno Skupinsko 
 Osvajanje prostora z vodenjem žoge ob vzdolžni črti. 
 Osvajanja prostora z žogo proti sredini v smeri naprej 
in iskane rešitev. 
 Zaustavljanje nizkih žog ob vzdolžni črti, pogosto 
pod kotom devetdeset stopinj. 
 Zaustavljanje žog prejetih pred sebe v gibanje v 
hitrem teku. 
 Zaustavljanje visokih in polvisokih žog. 
 Podaja z NDS zunanje noge pod kotom devetdeset 
stopinj v smeri naprej ob vzdolžni črti, iz prve. 
 Udarci s SNDS v loku iz ozadja iz strani pred gol po 
dveh hitrih dotikih (zaustavljanje žoge, udarec). 
 Udarci s SNDS v loku pred gol. 
 Udarci s SNDS poševno nazaj iz strani pred gol 
nasprotnika. 
 Igra 1:1 na krilnih pozicijah. 
 Vodenje žoge v stran proti vzdolžni črti in iskanje 
podaje ob njej. 
 Dolge podaje po krilu na zunanje vezne 
napadalce ali zunanje napadalce. 
 Odkrivanje v prostor za zadnjo linijo 
nasprotnika po dolgih podajah veznih 
igralcev. 
 Odkrivanje za hrbet zunanjemu veznemu 
napadalcu ali zunanjemu napadalcu. 
 Odkrivanje v kazenski prostor iz strani. 
 Iskanje igre frontalno 1:1 z željo prodora v 
kazenski prostor nasprotnika. 
 Podaje pred gol in zavračanje žog. 
 Iskanje podaje po tleh, naprej, na veznega 
igralca ali napadalca. 
 Zaključevanje napada v kazenskem prostoru 
nasprotnika, udarci na gol po prodoru ali 
naletu na žogo. 
Napake 
Individualno Skupinsko 
 Slabo zaustavljanje žog iz TE/TA vidika (žoge po 
tleh, polvisoke in visoke žoge). 
 Slabo zaustavljanje žoge v smer (NDS, ZDS). 
 Omejevanje možnosti zaradi slabega zaustavljanja 
žoge. 
 Nepreciznost dolgih podaj. 
 Slabo izvajanje avta iz TE/TA vidika (moč, 
preciznost, ideja). 
 Pomanjkljiva tehnika udarcev (SNDS poševno naprej 
po tleh in po zraku, SNDS v loku).  
 Veliko poskusov podaje pred gol je blokiranih iz 
strani nasprotnika. 
 Premalo število podaj iz strani. 
 Pogosto edina ideja dolga podaja ob vzdolžni 
črti naprej. 
V Tabeli 5 vidimo vzorce v igri in napake zunanjih branilcev v fazi napada.  
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3.3.5 PRILAGOJENI TRENING ZUNANJIH BRANILCEV ZA IGRO V FAZI 
NAPADA 
 
Zunanji branilec je igralec, ki v sodobnem nogometu ustvarja višek igralcev v fazi napada. 
Najprej pri organizaciji napada s pomikanjem ob vzdolžni črti v višino veznih igralcev, kasneje 
pri pripravi zaključka napada pa celo do samega gola nasprotnika. 
Najpogostejše je ustvarjanje situacije 2:1 z zunanjim veznim napadalcem ali zunanjim 
napadalcem. Ob sposobnostih izpolnjevanja nalog branilca mora biti tehnično podkovan in 
kreativen. Verjetno najpomembnejša lastnost pa je sposobnost ponavljanja hitrega teka. 
V analizi je bilo prepoznati tendenco aktivne uporabe zunanjih branilcev v zaključku napada. 
Žal so bile možnosti igralcev ob neorganizirani igri v napadu precej omejene. Veliko ekip je na 
položaju zunanjega branilca iskalo takoj dolgo podajo naprej. V takih primerih je bilo 
izkoriščanje tega igralnega mesta za ogrožanje nasprotnikovega gola onemogočeno. Se je pa 
tudi pri ekipah s takšnim slogom igre videlo, da v trenutkih posesti žoge zunanji branilec prihaja 
visoko in najpogosteje poskuša s podajo pred gol ali diagonalno dolgo podajo. Tudi pri poskusih 
protinapadov takoj po odvzeti žogi so bili aktivni.  
Ekipe, ki so bile sposobne kontinuirano napadati in stisniti nasprotnika pred njihov gol, so imele 
avtomatizme v igri, kako vključiti zunanjega branilca (praznjenje prostora, odkrivanje za hrbet, 
iskanje podaj v prostor, ali zgoščanje prostora na eni strani in z diagonalno dolgo podajo 
izkoriščanje prostora zunanjega branilca na drugi strani) v aktivno sodelovanje. V teh ekipah 
se je tudi najbolj poznalo, če igralci na tem igralnem mestu niso bili tehnično dovolj dobri, saj 
se jim je z ekipno igro pripravljalo položaje, kjer je bil zaključek napada odvisen od njih (zadnja 
podaja, zaključek na gol). Najbolj organizirane glede tega so bile prve tri ekipe v ligi. 
Veliko elementov lahko izboljša igro zunanjega branilca v napadu. Kvalitetno zaustavljanje žog 
v željeno smer (nizkih, polvisokih in visokih), sposobnost upravljanja z žogo v polnem šprintu. 
Izrazit udarec s sprednjim notranjim delom stopala v loku. Razvit občutek za pravočasno 
odkrivanje v prostor in sposobnost reševanja situacij 1:1. 
Na osnovi naših opažanj predlagamo, da poudarjeni individualni trening zunanjih 
branilcev naj vsebuje: 
 TE/TA metanja avta. 
 Tehniko zaustavljanja žog (nizkih, polvisokih, visokih) v željeni smeri (poudarek pod 
kotom devetdeset stopinj) po principu ovire, amortizacije in s povlekom. Z različnimi 
deli telesa (NDS, SNDS, ZDS, podplat, stegno, prsa, glava). 
 Zaustavljanje žog prejetih v šprintu (nizkih, polvisokih, visokih) po principu ovire, 
amortizacije in s povlekom. Z različnimi deli telesa (NDS, SNDS, ZDS, podplat, 
stegno, prsa, glava). 
 Tehniko udarcev s SNDS in SNDS v loku v vse smeri.  
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 Trening hitrega vodenja žoge v različne smeri (nart, SNDS, ZDS) z dodatnimi nalogami 
(obrati, dvojna podaja, zadevanje cilja). 
 Podaje pred gol iz treh različnih položajev (za kazenskim prostorom – udarec SNDS v 
loku; v višini kazenskega prostora – udarec s SNDS v loku in SNDS poševno nazaj ali 
vzporedno; ob prečni črti – udarec SNDS poševno nazaj in SNDS v loku poševno nazaj). 
 Podaje pred gol iz različnih situacij (igra 1:1, iz prve, po hitrem zaustavljanju žoge ...). 
Skupinski trening zunanjih branilcev v povezavi z veznimi igralci in srednjimi veznimi 
napadalci (v nadaljevanju veznimi igralci) ter zunanjimi veznimi napadalci in zunanjimi 
napadalci naj vsebuje: 
 Po predhodnem zaustavljanju žoge po principu ovire, s povlekom (NDS, SNDS, ZDS, 
podplat, stegno, prsa, glava) ali udarcu iz prve, v situaciji ob vzdolžni črti, zadevanje 
cilja z različnimi udarci (SNDS in SNDS v loku v vse smeri, ZDS v loku v vse smeri, 
»drop kick« udarec s SNDS in SNDS v loku, »drop kick« udarec z ZDS v loku v vse 
smeri, udarec iz zraka poševno s SNDS, udarec iz zraka z nartom naravnost) v obliki 
veznega igralca ali srednjega veznega napadalca, napadalca, zunanjega veznega 
napadalca ali zunanjega napadalca. 
 Trening odkrivanja (od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge) v določene dele 
igrišča ob različnih situacijah. V smeri naprej ob obračanju strani preko veznih igralcev, 
v izpraznjen prostor zunanjega napadalca, v napad ob vzdolžni črti na podajo v prostor, 
direktno v smeri nasprotnikovega gola po podaji v prostor. 
 Igro 1:1 v višini kazenskega prostora ali 2:1 z zunanjim napadalcem z željo prodora v 
kazenski prostor. 
 Zaključevanje na gol iz strani po podaji zunanjega napadalca in veznega igralca z 
različnimi udarci (SNDS poševno naprej, SNDS v loku, ZDS poševno naprej, ZDS v 
loku, nart, ob odbijajoči se žogi še »drop kick« udarec z vsemi deli stopala naravnost, 
poševno naprej ali v loku). 
 
 
3.3.6 PRIMERI VAJ ZA ZUNANJE BRANILCE V FAZI NAPADA 
 
TE/TA metanja avta 
Primer: Izvajanje avta zunanjega branilca (Slika 34). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj prejemnika podaje: odkrivanje za nasprotnika. 
 Žoga: visoka. 





Slika 34. TE/TA metanja avta. 
Potek vadbe na Sliki 34:  
 Igralec A se pripravlja za izvajanje avta. Igralec B se odkrije v eno od treh določenih 
smeri (figura) pred ali za njo. Igralec A to prepozna in mu vrže žogo. Takoj za tem steče 
v prostor in prične z odkrivanjem igralcu C. Igralec B zaustavi žogo v gibanje in jo poda 
igralcu C. Ta jo prime in postane izvajalec. 
 Menjava mest: A-B-C-A. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Smer gibanja prejemnika podaje: pred, za in v stran od nasprotnika. 
 Let žoge ob začetku vaje: v noge, na prsa in na glavo. 
 Smer žoge ob začetku vaje: pred, za in v stran od soigralca. 
 Posredovanje prejemnika podaje: opredelimo tehnične elemente, ki jih naj izvaja 
prejemnik podaje (primer: zaustavljanje žoge po principu amortizacije z nartom, varanje 
z žogo s prestopom na not in podaja s SNDS). 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge: po principu amortizacije, po principu ovire, s 
povlekom. 
 Opredelitev dela telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, SNDS, ZDS, podplat, nart, stegno, 
prsa, glava. 
 Opredelitev varanja z žogo: varanje s košenjem pred (SNDS) in za stojno nogo (NDS), 
varanje z ZDS, varanje s podplatom (z rolingom), varanja s prestopi (enojni, dvojni…) 
pred, nad in okoli žoge na ven in na not, varanja s povleki s podplatom (in NDS, ZDS, 
nart, NDS za stojno nogo), varanja z obrati (NDS, ZDS, na žogi…), varanja po 
nakazanem udarcu (z rolingom, s SNDS, z ZDS, z NDS za stojno nogo), dvojna varanja 
(prvemu varanju takoj sledi drugo varanje v nasprotno smer), sestavljena varanja. 
 Opredelitev udarca ob podaji: SNDS poševno naprej, pod pravim kotom in v loku, ZDS 
poševno naprej, naravnost in v loku. 
 Cilj podajalca: na vidni signal, na zvočni signal, samostojna odločitev, predhodni 
dogovor. 
 Opredelitev metanja: iz mesta, z zaletom.  
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Podajanje zunanjega branilca pred gol iz strani v različnih situacijah 
Primer: Priprava zunanjega branilca za podajo pred gol iz strani (Slika 35). 
 Nasprotnik; levo (Slika 35): brez; desno (Slika 35): pasiven. 
 Položaj zunanjega branilca (vijoličen): bočna postavitev.  
 Gibanje zunanjega branilca; levo (Slika 35) zaustavljanje visoke žoge (NDS, pod kotom 
90 stopinj z desno nogo, po principu ovire) in podaja z naslednjim dotikom (udarec 
SNDS v loku z levo nogo); desno (Slika 35): zaustavljanje nizke žoge pod kotom 90 
stopinj, vodenje žoge z nartom in preigravanje figure v desno z dvojnim prestopom okoli 
žoge, podaja pred gol s SNDS poševno nazaj (zavrnjena podaja). 
 Cilj: glede na gibanje soigralca pred golom. 
 
Slika 35. Podajanje zunanjega branilca pred gol iz strani v različnih situacijah. 
Potek vadbe na Sliki 35:  
 Levo: trener ali eden od igralcev poda visoko žogo na zunanjega branilca v rdeč kvadrat. 
Njegova naloga je ustavljanje žoge in takojšnja podaja (cilj je, da oba tehnična elementa 
izvede v kvadratu) pred gol s SNDS v loku med 5 m in 11 m v kazenskem prostoru. 
 Desno: trener ali eden od igralcev poda močno nizko podajo v noge zunanjega branilca v 
bel kvadrat. Njegova naloga je zaustavljanje žoge pod kotom devetdeset stopinj ob 
vzdolžni črti (cilj je zaustavljanje in prvi dotik vodenja žoge z zunanjo nogo znotraj 
kvadrata), hitro vodenje s preigravanjem in zavrnjena podaja iz modrega kvadrata s 
SNDS poševno nazaj. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev položaja od koder gre podaja pred gol: cona za kazenskim prostorom (bel 
kvadrat), cona vzporedno s kazenskim prostorom (rdeč kvadrat) in cona ob prečni črti 
(moder kvadrat). 
 Opredelitev podaje pred gol glede na položaj branilca: udarec s SNDS v loku (bel, rdeč 
in moder kvadrat), udarec s SNDS pod pravim kotom (rdeč kvadrat), udarec s SNDS 
poševno nazaj (rdeč in moder kvadrat).  
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 Smer in način podaje glede na soigralca in nasprotnika pred golom. 
 Opredelitev podaje pred gol glede na let žoge: SNDS iz zraka, SNDS poševno v vse 
smeri in v loku (»drop kick«), SNDS v vse smeri in v loku s tal; ZDS v loku (iz zraka, 
»drop kick«, s tal). 
 Opredelitev dogajanja pred podajo: odkrivanje in zaustavljanje žoge; odkrivanje, 
zaustavljanje žoge in preigravanje; obrati; podaja iz prve. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev varanja z žogo: varanje s košenjem pred (SNDS) in za stojno nogo (NDS), 
varanje z ZDS, varanje s podplatom (z rolingom), varanja s prestopi (enojni, dvojni …) 
pred, nad in okoli žoge na ven in na not, varanja s povleki s podplatom (in NDS, ZDS, 
nart, NDS za stojno nogo), varanja z obrati (NDS, ZDS, na žogi …), varanja po 
nakazanem  
 udarcu (z rolingom, s SNDS, z ZDS, z NDS za stojno nogo), dvojna varanja (prvemu 
varanju takoj sledi drugo varanje v nasprotno smer), sestavljena varanja. 
 Obrati z žogo: pred in za stojno nogo (podplat, NDS oz. SNDS), z ZDS po (izpadnem 
koraku, prestopu na not, rolingu naprej, sestavljeni obrati. 
 Opredelitev zaustavljanja žoge: po principu ovire, po principu amortizacije, s povlekom. 
 Opredelitev dela telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, SNDS, ZDS, podplat, nart, 
stegno, prsa, glava. 
 Opredelitev smeri in leta žoge glede na zunanjega branilca: nizke, polvisoke in visoke 
žoge; na zunanjega branilca, pred njega, čez njega, za njega ipd. 
 Naloge zunanjega branilca: upošteva napotke glede načina podaj (glede na svoj položaj 
in soigralca, let in smer žoge, dogajanja pred podajo, zaustavljanje žoge, taktične 
zahteve in cilj). 
 Taktične zahteve trenerja: smer in način podaje glede na soigralca in nasprotnike pred 
golom. 




Podajanje zunanjega branilca iz strani na različna igralna mesta 
Primer: Sodelovanje zunanjega branilca z ostalimi v zaključku napada (Slika 36). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj zunanjega branilca (moder): bočna postavitev.  
 Gibanje zunanjega branilca z žogo; levo (Slika 36): zaustavljanje žoge ob vzdolžni črti 
po principu ovire z ZDS in podaja (1-N: ZDS v loku z desno nogo po tleh, 2-LVN: 
SNDS v loku z levo nogo po zraku, 3-V: SNDS pod pravim kotom z levo nogo po tleh); 




(»iz prve«) (1-N: SNDS v loku z desno nogo po tleh, 2-DVN: SNDS poševno naprej z 
desno nogo po zraku, 3-LVN: SNDS poševno nazaj z desno nogo po tleh). 
 Cilj: trener določi gibanje soigralca in s tem cilj podaje. 
 
Slika 36. Podajanje zunanjega branilca iz strani na različna igralna mesta. 
Potek vadbe na Sliki 36:  
 Levo: trener ali eden od igralcev poda žogo zunanjemu branilcu. Njegova naloga je 
zaustavljanje žoge in podaja na določeno igralno mesto (na skici tri kombinacije, igralno 
mesto je označeno s kratico). 
 Desno: trener ali eden od igralcev poda močno nizko podajo v prostor pred zunanjega 
branilca. Njegova naloga je direkten tek proti žogi in podaja iz prve na določeno igralno 
mesto. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven. 
 Opredelitev položaja od koder gre podaja pred gol: določimo pogosta mesta v zadnji 
tretjini igrišča kjer žogo prejema zunanji branilec. 
 Opredelitev podaje pred gol glede na položaj branilca: udarec s SNDS v loku, udarec s 
SNDS pod pravim kotom, udarec s SNDS poševno nazaj, udarec z ZNDS v loku, udarec 
s SNDS poševno naprej. 
 Smer in način podaje glede na soigralca in nasprotnike pred golom. 
 Opredelitev podaje pred gol glede na let žoge: SNDS iz zraka, SNDS poševno v vse 
smeri in v loku (»drop kick«), SNDS v vse smeri in v loku s tal; ZDS v loku (iz zraka, 
»drop kick«, s tal). 
 Opredelitev dogajanja pred podajo: odkrivanje in zaustavljanje žoge; odkrivanje, 
zaustavljanje žoge in preigravanje; obrati; podaja iz prve. 
 Opredelitev odkrivanja nasprotnika: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge: po principu amortizacije, po principu ovire, s 
povlekom. 





 Opredelitev varanja pred podajo: košenje s SNDS, košenje s povlekom s podplatom 
pred in za stojno nogo, košenje z NDS za stojno nogo, z rolingom na not – prestopom 
na zven in z ZDS v stran. 
 Opredelitev obratov z žogo: pred in za stojno nogo (podplat, NDS oz. SNDS), z ZDS 
po (izpadnem koraku, prestopu na not, rolingu naprej, sestavljeni obrati. 
 Opredelitev smeri in leta žoge glede na zunanjega branilca: nizke, polvisoke in visoke 
žoge; na zunanjega branilca, pred njega, čez njega, za njega ipd. 
 Naloge zunanjega branilca: upošteva napotke glede načina podaj (glede na svoj položaj 
in soigralca, let in smer žoge, dogajanja pred podajo, zaustavljanje žoge, taktične 
zahteve in cilj). 
 Opredelimo naloge za prejemnike podaje: način in smer odkrivanja, zaustavljanja žoge, 
varanja, vrste zaključka na gol. 
 Taktične zahteve trenerja: smer in način podaje glede na soigralca in nasprotnike pred 
golom. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor, glede na vidni signal, glede na zvočni signal soigralca 
ali trenerja, samostojna odločitev. 
 
 
Vključevanja zunanjih branilcev v zaključek napada 
Primer: Vključevanje in odkrivanje v izpraznjen prostor (Slika 37, 38, 39). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj zunanjega branilca (moder): bočna postavitev.  
 Gibanje zunanjega branilca z žogo; Slika 37: odkrivanje od žoge k žogi v prostor za 
zadnjo linijo nasprotnika, zaustavljanje žoge z ZDS leve noge po principu ovire pod 
kotom devetdeset stopinj in podaja pred gol s SNDS v loku; Slika 38: tek za podano 
žogo v izpraznjen prostor v šprintu, zaustavljanje žoge z NDS desne noge po principu 
ovire naravnost in podaja pred gol s SNDS v loku po zraku z desno nogo; Slika 39: 
odkrivanje od žoge k žogi v prostor, zaustavljanje žoge s košenjem (SNDS) leve noge 
po principu ovire in udarec na gol z desno nogo s SNDS v loku. 
 Gibanje soigralcev z žogo in brez žoge: odkrivanje (od žoge k žogi, k žogi od žoge in 
na stran od žoge), podajanje s SNDS v vse smeri, zaustavljanje žoge s povlekom s SNDS 
ali s povlekom z ZDS. Udarec na gol z nartom (nizke in polvisoke žoge), z glavo (visoke 
žoge). 





Slika 37. Trening odkrivanja na določene dele igrišča in odkrivanja glede na igralno situacijo 
in soigralce po prostoru. Zavrnjena podaja zunanjega branilca. 
Potek vadbe na Sliki 37:  
 Situacijska tehnika po prostoru z ovirami dveh veznih igralcev, zunanjega veznega 
igralca, napadalca in zunanjega branilca (leva stran). Vezni igralec zaustavlja žogo v 
smeri naprej, takrat se prične zunanji vezni napadalec odkrivat proti žogi, zunanji branilec 
pa v teku zapolni prostor za njegovim hrbtom. Vezni igralec poda žogo direktno v prostor 
med figuri (predstavljata srednjega in zunanjega branilca) kamor priteče zunanji branilec 
in iz prve poda pred gol. 
 
 
Slika 38. Trening odkrivanje na določene dele igrišča in odkrivanja glede na igralno situacijo 
in soigralce po prostoru. Podaja zunanjega branilca na oddaljeno vratnico. 
Potek vadbe na Sliki 38:  
 Situacijska tehnika po prostoru z ovirami dveh veznih igralcev, zunanjega veznega 
igralca, napadalca in zunanjega branilca (desna stran).Vezni igralec zaustavlja žogo v 
smeri naprej, takrat prične zunanji vezni napadalec z odkrivanjem k žogi od žoge in 
izprazni prostor na strani kamor priteče zunanji branilec, zaustavi podajo veznega igralca 




Slika 39. Trening odkrivanje na določene dele igrišča in odkrivanja glede na igralno situacijo 
in soigralce po prostoru. Udarec na gol zunanjega branilca. 
Potek vadbe na Sliki 39:  
 Situacijska tehnika po prostoru z ovirami dveh veznih igralcev, zunanjega veznega 
igralca, napadalca in zunanjega branilca (leva stran). Vezni igralec zaustavlja žogo v 
smeri naprej, takrat prične zunanji vezni napadalec z odkrivanjem. Vezni igralec podaja 
za njegov hrbet v izpraznjen prostor med figuri (predstavljata zunanjega in srednjega 
branilca). Tja priteče zunanji branilec, zaustavi žogo v smeri gola in zaključi z udarcem 
na gol. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven. 
 Opredelitev položaja od koder gre podaja pred gol: določimo pogosta mesta v zadnji 
tretjini igrišča kjer žogo prejema zunanji branilec. 
 Opredelitev podaje pred gol glede na položaj branilca: udarec s SNDS v loku, udarec s 
SNDS vzporedno, udarec s SNDS poševno nazaj in naprej, z ZDS v loku. 
 Smer in način podaje glede na soigralca in nasprotnike pred golom. 
 Opredelitev smeri in leta žoge glede na zunanjega branilca: nizke, polvisoke in visoke 
žoge; na zunanjega branilca, pred njega, čez njega, za njega ipd. 
 Opredelitev podaje pred gol glede na let žoge: SNDS iz zraka, SNDS poševno v vse 
smeri in v loku (»drop kick«), SNDS v vse smeri in v loku s tal; ZDS v loku (iz zraka, 
»drop kick«, s tal). 
 Opredelitev dogajanja pred podajo: odkrivanje in zaustavljanje žoge; odkrivanje, 
zaustavljanje žoge in preigravanje; obrati; podaja iz prve, udarec na gol. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge: po principu amortizacije, po principu ovire, s 
povlekom. 





 Opredelimo varanja z žogo: košenje, varanje z ZDS, varanje z izpadnim korakom, s 
prestopom navzven ali na not ipd. 
 Opredelimo obrate z žogo: pred in za stojno nogo (podplat, NDS oz. SNDS), z ZDS po 
(izpadnem koraku, prestopu na not, rolingu naprej, sestavljeni obrati. 
 Naloge zunanjega branilca: upošteva napotke glede načina podaj (glede na svoj položaj 
in soigralca, let in smer žoge, dogajanja pred podajo, zaustavljanje žoge, taktične 
zahteve in cilj). 
 Taktične zahteve trenerja: kam se odkriva zunanji branilec glede na gibanje zunanjega 
veznega napadalca. 
 Opredelimo naloge za prejemnike podaje: način in smer odkrivanja, zaustavljanja 
žoge, varanja, vrste zaključka na gol. 





3.4 TRENING PRILAGOJEN ZNAČILNOSTIM IN ZAHTEVAM 
VEZNIH IGRALCEV IN SREDNJIH VEZNIH NAPADALCEV 
3.4.1 REZULTATI ANALIZE IGRE VEZNIH IGRALCEV IN SREDNJIH VEZNIH 
IGRALCEV V FAZI BRANJENJA 
 
Tabela 6 
Vzorci v igri in napake veznih igralcev in srednjih veznih napadalcev v fazi branjenja 
VEZNI IGRALCI IN SREDNJI VEZNI NAPADALCI  
Vzorci v igri obrambi 
Individualno Skupinsko 
 Igra z žogo v zraku na sredini igrišča, predvsem 
ob izvajanju udarca od vrat nasprotne ekipe. 
 Pobiranje odbitih žog obrambnih igralcev svoje 
ekipe. 
 Pobiranje odbitih žog nasprotnika. 
 Osnovno odvzemanje, odvzemanje s potiskanjem 
in prestrezanje podaj. 
 Usmerjeno izbijanje. 
 Pasivno branjenje s ciljem zgostiti prostor na 
sredini pred zadnjo linijo. 
 Nadzor protinapadov s hitrim vračanjem v 
osnovno formacijo ali prekinjanjem napadov 
nasprotnika. 




 TE/TA pomanjkljivosti v igri z glavo.  
 Slabo upravljanje visokih in polvisokih žog. 
 Zamujanje v izhodih v blok nasprotniku. 
 Pomanjkljivosti v preprečevanju globinskih podaj 
nasprotnika. 
 Ob visokem presingu soigralcev ne sledijo 
napadalcem in igralcem na zunanjih pozicijah ter 
puščajo ogromno prostora. 
 Kadar se odločijo za visoko branjenje se pogosto 
prepočasi vračajo v pravilen razpored. 
 Premalo agresivni v conskem branjenju. 
 Puščanje nasprotnikov odkrivajočih se za hrbet v 
kazenski prostor. 
 





3.4.2 PRILAGOJENI TRENING VEZNIH IGRALCEV IN SREDNJIH VEZNIH 
IGRALCEV ZA IGRO V FAZI BRANJENJA 
 
Njihova glavna naloga je osvajanje žog na sredini igrišča. Najprej dvoboji v zraku in borba za 
žogo, nato pobiranje odbitih žog, tako imenovanih drugih žog. V obeh smereh, kadar leti žoga 
na njihovo zadnjo linijo ali nasprotnikovo. 
Drugi del je kadar se nasprotnik ne poslužuje dolgih žog. Takrat vezni igralci predstavljajo 
povezovalni člen med obrambnimi igralci in napadalno usmerjenimi igralci. Sledijo gibanju 
igralcev pred sabo (visok presing ali vračanje na svojo polovico v conski način branjenja). Ves 
čas skrbijo za medsebojno varovanje, ohranjanje razdalje, morebitno prevzemanje in 
nadomeščanje ter pritisk na strani žoge. 
V analizi je bil pogost pojav ta, da so vezni igralci postali izrazito pasivni in so zgolj tekli pred 
žogo. Kadar pa je ekipa poskušala z visokim presingom pa so ob ne osvajanju žoge imeli velike 
težave z vračanjem v pravilni razpored. 
Veliko je situacij 1:1 na sredini igrišča, kjer nasprotni vezni igralec želi s preigravanjem 
pridobiti številčno prednost v izpeljavi napada ali zaključku napada. Značilnost te igre pa je 
precej različna od branjenja na branilskih položajih. Ogromno je bilo odvzemanja s 
potiskanjem, posledica tega, da vezni igralci niso bili tako spretni v preigravanju in eksplozivni. 
Več je bilo dolgih vodenj, kjer je braneči vezni igralec skušal popraviti nastali položaj. Položaj 
je poseben za veznega igralca, saj ima ob igri 1:1 skoraj vedno za svojim hrbtom še nasprotnika, 
ki čaka na podajo. Zato je postavljanje in predvidevanje v fazi branjenja izjemnega pomena.  
Veliko lažje je, kadar so ob nasprotniku že v času njegovega prvega dotika in nasprotniku ne 
dopuščajo prostora z žogo. 
Na osnovi naših opažanj predlagamo, da poudarjeni individualni trening veznih igralcev 
in srednjih veznih napadalcev naj vsebuje: 
 Udarjanje visokih in polvisokih žog z NDS, SNDS, ZDS, nartom. 
 Upravljanje z visokimi in polvisokimi žogami. 
 Zaustavljanje žog po principu ovire, amortizacije in s povlekom v različne smeri 
polvisokih in visokih žog z različnimi deli telesa (NDS, SNDS, ZDS, podplat, nart, 
stegno, prsa, glava). 
 Udarec z glavo (brez skoka (s sonožno postavitvijo ali z eno nogo v iz koraku) in s 
skokom (z enonožnim in sonožnim odrivom). 
 Tehniko osnovnega odvzemanja, prestrezanja in odvzemanja s potiskanjem. 




Skupinski trening veznih igralcev in srednjih veznih napadalcev naj vsebuje: 
 Consko branjenje in postavljanje z namenom branjenja prostora za seboj. 
 Udarjanje visokih žog (z nartom, NDS, SNDS, ZDS; glavo) v paru ali trojkah z 
medsebojnim varovanjem, ohranjanjem razdalje, prevzemanjem in nadomeščanjem ter 
sporazumevanjem in usklajevanjem. 
 Igro 2:2 in 3:3. 
 
 
3.4.3 PRIMERI VAJ ZA VEZNE IGRALCE IN SREDNJE VEZNE NAPADALCE V 
FAZI BRANJENJA 
 
Udarjanje in upravljanje visokih ter polvisokih žog v igri veznega igralca 
Primer situacije: Visoka žoga na vezna igralca in igra 2:0 + 2:1 (Slika 40). 
 Nasprotnik: aktiven 
 Položaj veznega igralca: dva para veznih igralcev in eden kot srednji vezni napadalec. 
 Posredovanje veznih igralcev (branilcev, modra): postavljanje glede na žogo, varovanje, 
ohranjanje razdalje, morebitno prevzemanje in nadomeščanje ter izbijanje visoke žoge 
z NDS v cilj. 
 Cilj: glede na informacijo soigralca v paru. 
 
Slika 40. Udarjanje in upravljanje visokih ter polvisokih žog v igri veznega igralca. 
Potek vadbe na Sliki 40: 
 Trener ali eden od igralcev na različne načine udarja žogo visoko na vezna igralca v 
modrem. Njun glavni cilj je žogo v loku izbiti v enega od golov. Vezna igralca skrbita za 
medsebojno sporazumevanje in usklajevanje. Varovanje, ohranjanje razdalje, 
prevzemanje in nadomeščanje ter skušata priti do posesti žoge v čim višji točki.  
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 Cilj določi soigralec v paru (primer: gol z rdečim klobučkom). Hkrati delujejo še eden 
igralec na mestu sprednjega vezista napadalca in dva igralca v vlogi veznih igralcev na 
drugi polovici polja. Srednji vezist napadalec skuša pridobiti v posest slabo izbite žoge 
in onemogoča izpeljavo napada vijoličnega para.  
 Vezna igralca v vijoličnih majicah skušata preprečiti zadetek modrima, izbito žogo čim 
hitreje spraviti pod nadzor in v igri proti sprednjemu vezistu napadalcu zadeti enega od 
golov na drugi polovici. V igro po prvi izbiti žogi lahko vključimo tudi vezna igralca v 
modrih dresih, ki branita ta dva gola v igri 2:2. Po nekaj ponovitvah se vloge zamenjajo. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Gibanje nasprotnika: v skladu s taktiko sodelovanja dveh igralcev v napadu. 
 Let žoge ob začetku vaje: polvisoke in visoke žoge. 
 Smer žoge ob začetku vaje: na levo ali desno postavljenega veznega igralca, med vezna 
igralca, v prostor pred, čez ali v stran od enega od veznih igralcev. 
 Taktične zahteve trenerja pri branjenju: pri izbijanju žoge, pri medsebojnem 
sporazumevanju in usklajevanju, pri postavljanju glede na žogo, varovanju, ohranjanju 
razdalje, prevzemanju in nadomeščanju (modra vezna igralca); zahteve pri postavljanju, 
varovanju, prevzemanju, nadomeščanju in pokrivanju prostora, načinu zaustavljanja 
žoge in sodelovanja dveh igralcev v napadu (vijolična vezna igralca). 
 Posredovanje veznih igralcev v obrambi: izbita žoga v cilj, medsebojna kombinacija, 
zaustavljanje visokih žog in priprava napada dveh igralcev. 
 Opredelitev udarcev pri izbijanju polvisokih in visokih žog: NDS, nart, SNDS, ZDS, v 
primeru zamujanja v postavljanju reševanje situacije z »drop kick« udarcem z nartom 
in SNDS. 
 Zaustavljanje visokih in polvisokih žog: po principu ovire in amortizacije. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanju visokih in polvisokih žog: NDS, ZDS, nart, 
stegno, prsa, glava. 
 Cilj: glede na vidni signal, glede na zvočni signal soigralca ali trenerja (barva, igralno 
mesto), samostojna odločitev, glede na predhodni dogovor. 
 
 
Igra dveh veznih igralcev proti dvema nasprotnikoma s poudarkom na udarjanju 
in upravljanju z visokimi in polvisokimi žogami 
Primer situacije: Visoka žoga na vezna igralca in igra 2:2 (Slika 41). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj veznih igralcev v obrambi (modra): trije pari veznih igralcev v različnih vlogah 
v fazi branjenja. 
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 Posredovanje veznih igralcev, modra: izbijane visoke žoge z glavo in hiter tek naprej v 
smeri vijoličnih vezistov; vijolična: reakcija na dolgo podajo, ki ju preleti, ocena izbite 
žoge modrih veznih igralcev in čim hitrejša organizacija napada 2:2 proti rumenima 
veznima igralcema; rumena vezna igralca: dolga podaja s SNDS naravnost in faza 
branjenja v igri 2:2. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor.  
 
Slika 41. Igra dveh veznih igralcev proti dvema nasprotnikoma s poudarkom na udarjanju 
in upravljanju z visokimi in polvisokimi žogami. 
Potek vadbe na Sliki 41: 
 Rumena vezna igralca začneta igro z dolgo podajo v območje C3. Nato so naloge veznih 
igralcev sledeče. Modra: izbijanje žoge v območje C2 in iztek v C2 preden vijolična 
izpeljeta žogo v območje C1. Vijolična: osvajanje izbite žoge v C2 in izpeljava napada 
2:2 z zaključkom na enega od treh malih golov. Rumena: odvzemanje žoge in uspešna 
podaja na enega od modrih veznih igralcev. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Gibanje nasprotnika: v skladu s taktiko sodelovanja dveh igralcev v napadu. 
 Let žoge ob prvi podaji: polvisoke in visoke žoge. 
 Smer žoge ob prvi podaji: na levo ali desno postavljenega veznega igralca, med vezna 
igralca, v prostor pred, čez ali v stran od enega od veznih igralcev. 
 Taktične zahteve trenerja za vezne igralce ob začetku vaje: zahteve pri izbijanju žoge, 
pri medsebojnem sporazumevanju in usklajevanju, pri pokrivanju prostora, postavljanju 
glede na žogo, varovanju, ohranjanju razdalje, reakciji ob preletu žoge, prevzemanju in   
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nadomeščanju. Opredeljeno zaustavljanja žoge in sodelovanja dveh igralcev v napadu 
(vijolična); način branjenja 2:2 na sredini igrišča (rumena). 
 Opredelitev udarcev pri izbijanju polvisokih in visokih žog: NDS, nart, SNDS, ZDS, v 
primeru zamujanja v postavljanju reševanje situacije z »drop kick« udarcem z nartom 
in SNDS. 
 Zaustavljanje visokih in polvisokih žog: po principu ovire in amortizacije. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanju visokih in polvisokih žog: NDS, ZDS, nart, 
stegno, prsa, glava. 
 Posredovanje igralca: v skladu s podanimi nalogami pred vajo. 
 Cilj: glede na vidni signal, glede na zvočni signal soigralca ali trenerja (barva, igralno 
mesto), samostojna odločitev, glede na predhodni dogovor. 
 
 
Igra veznega igralca proti enemu ali dvema nasprotnikoma s poudarkom na tehniki  
osnovnega odvzemanja, prestrezanja in odvzemanja žoge s potiskanjem 
Primeri: Situacije veznih igralcev 1:1 in 1:2 na sredini igrišča (Slika 42). 
 Nasprotnik: pol aktiven. 
 Položaj veznega igralca (moder), zgoraj (Slika 42): za nasprotnikom in ob njemu; spodaj 
(Slika 42): frontalno nasproti nasprotnika. 
 Posredovanje veznih igralcev: levo zgoraj (Slika 42): osnovno odvzemanje z NDS in 
takojšnja podaja naprej s SNDS; desno zgoraj (Slika 42): odvzemanje s potiskanjem in 
takoj podaja naprej s SNDS v loku; levo spodaj (Slika 42): igra 1:2 in poskus 
odvzemanja žoge in dolge podaje naprej s SNDS; desno spodaj (Slika 42): prestrezanje 
in diagonalna podaja po zraku s SNDS. 
 Cilj: samostojna odločitev igralca glede na prostor kjer se nahaja nasprotnik. 
 
Slika 42. Igra veznega igralca proti enemu ali dvema nasprotnikoma s poudarkom na tehniki 
osnovnega odvzemanja, prestrezanja in odvzemanja žoge s potiskanjem. 
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Potek vadbe na Sliki 42:  
 Levo zgoraj: igralec 1 poda žogo igralcu 2, ki se skuša z odkrivanjem otresti igralca 3 in 
zadeti enega od dveh malih golov. Igralec 3 skuša žogo odvzeti in zadeti enega od dveh 
malih golov na drugi strani. Menjava mest: 1-2-3-1. 
 Desno zgoraj: vezni igralec, ki napada, preigra modro figuro in skuša žogo odpeljati skozi 
cilj. Vezni igralec, ki brani, ga spremlja do figure, takoj po driblingu pa mu stopi na pot 
in skuša osvojiti žogo z odvzemanjem s potiskanjem. Menjava vlog in strani napada. 
 Levo spodaj: igralec štiri z dolgo podajo pošlje žogo na igralca 1, ta jo iz prve poda igralcu 
3. Ta se žogo obvezno zaustavi. Nato z igralcem 2 igra 2:1 z igralcem 4 na dvoje vrat 
skozi katera je potrebno žogo odpeljati. Igralec štiri v primeru osvojene žoge išče takoj 
podajo na prostega veznega igralca. Menjava mest: 1-2-3-4-1. 
 Desno spodaj: igralec 1 poda žogo igralcu 2 in se postavi v prežo in skuša prestreči podajo 
na enega od dveh malih golov. Igralec ima obvezno dva hitra dotika. Prvi zaustavljanje 
in drugi udarec žoge na enega od malih golov. Igralec 1 v primeru prestrežene podaje z 
dolgo diagonalno podajo skuša zadeti enega od dveh velikih golov. Menjava mest: 1-2-
3-1. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Naloge nasprotnika: kakšna podaja, kakšno vodenje žoge ipd. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge: po principu amortizacije, po principu ovire, s 
povlekom. 
 Opredelitev dela telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, SNDS, ZDS, podplat, nart, stegno, 
prsa, glava. 
 Opredelitev udarca ob podaji: SNDS poševno naprej v loku, SNDS v vse smeri, NDS v 
vse smeri, SNDS in ZDS naravnost in poševno naprej v loku po tleh in po zraku, z 
nartom s spodkopavanjem. 
 Opredelitev varanja z žogo: varanje s košenjem pred (SNDS) in za stojno nogo (NDS), 
varanje z ZDS, varanje s podplatom (z rolingom), varanja s prestopi (enojni, dvojni …) 
pred, nad in okoli žoge na ven in na not, varanja s povleki s podplatom (in NDS, ZDS, 
nart, NDS za stojno nogo), varanja z obrati (NDS, ZDS, na žogi …), varanja po 
nakazanem udarcu (z rolingom, s SNDS, z ZDS, z NDS za stojno nogo), dvojna varanja 
(prvemu varanju takoj sledi drugo varanje v nasprotno smer), sestavljena varanja. 
 Taktične zahteve trenerja: način branjenja ob tesnem pokrivanju nasprotnika izza hrbta, 
ali je vezni igralec ob branjenju agresiven ali samo usmerja nasprotnika, usmerjanje 
nasprotnika po zaustavljanju žoge ipd. 
 Posredovanje veznega igralca: kaj je prva naloga po osvojeni žogi, kako usmerjati 
nasprotnika ipd. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor, glede na vidni signal, glede na zvočni signal soigralca 
ali trenerja (barva, igralno mesto), samostojno odločitev.  
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Consko branjenje in postavljanje veznih igralcev z namenom 
branjenja prostora za seboj 
Primer situacije: Postavljanje glede na žogo, varovanje in oženje prostora z namenom 
preprečevanja podaje v globino nasprotnika (Slika 43). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj veznih igralcev ob branjenju: dva kot vezna igralca in eden kot srednji vezni 
napadalec. 
 Posredovanje veznih igralcev ob branjenju: postavljanje glede na žogo, varovanje, 
ohranjanje razdalje, prevzemanje, nadomeščanje in prestrezanje podaje za njihov hrbet. 
 Cilj: gol za nasprotnikom. 
 
Slika 43. Consko branjenje in postavljanje veznih igralcev z namenom 
branjenja prostora za seboj. 
Potek vadbe na Sliki 43: 
 Igra 3:3 v dveh conah. Nasprotnik ne sme v drugo cono. Cilj ekipe, ki nima žoge je 
agresivno branjenje v smeri žoge in oženje prostora, da nasprotnik nima možnosti zadeti 
gola za njihovim hrbtom. Gol velja samo z udarcem po tleh. Napadalna ekipa razširi in s 
hitrimi podajami skuša ustvariti prostor za zadetek. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Gibanje nasprotnika: v skladu s taktiko sodelovanja dveh veznih igralcev in srednjega 
veznega napadalca. 
 Let žoge: nizke žoge. 
 Taktične zahteve trenerja: medsebojno sporazumevanje in usklajevanje, način 
postavljanja ipd. 
 Cilj: glede na situacijo.  
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Igra dveh in treh veznih igralcev proti dvema ali trem nasprotnikom 
Primer situacije: Igra dveh veznih igralcev in srednjega veznega napadalca (Slika 44). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj veznih igralcev: dva vezna igralca in srednji vezni napadalec. 
 Posredovanje veznih igralcev: usmerjanje napada in oženje prostora. Predvidevanje 
podaje v prostor v igri 2:2. 
 Cilj: trije goli za nasprotnikom. 
 
Slika 44. Igra dveh in treh veznih igralcev proti dvema ali trem nasprotnikom. 
Potek vadbe na Sliki 44: 
 Igra 3:3 v dveh conah. V coni nasprotnika se trojka brez žoge brani v situaciji 1:2. V svoji 
coni poteka branjenje 2:2. Trojka z žogo mora priti s podajo v drugo cono, kamor se 
pridoda še eden od veznih igralcev in z igro 2:2 skuša zadeti enega od treh golov. Vezni 
igralec, ki ostane v svoji coni varuje napad tako, da v primeru izgubljene žoge preprečuje 
takojšnjo podajo naprej. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Gibanje nasprotnika: v skladu s taktiko sodelovanja dveh veznih igralcev in srednjega 
veznega napadalca. 
 Taktične zahteve trenerja: postavljanje glede na žogo, varovanje, ohranjanje razdalje, 
prevzemanje, nadomeščanje ipd. 




3.4.4 REZULTATI ANALIZE IGRE VEZNIH IGRALCEV IN SREDNJIH VEZNIH 
NAPADALCEV V FAZI NAPADA 
 
Tabela 7 
Vzorci v igri in napake veznih igralcev in srednjih veznih napadalcev v fazi napada 
VEZNI IGRALCI IN SREDNJI VEZNI NAPADALCI  
Vzorci v igri v napadu 
Individualno Skupinsko 
 Zaustavljanje žoge v smeri naprej (na vse načine, 
pogosto z NDS). 
 Zaustavljanje žoge s povleki po širini in globini 
(obračanje strani, igra naprej). 
 Izvajanje obratov z žogo po zaustavljanju. 
 Igra z dvema dotikoma (zaustavljanje žoge, podaja) 
ali igra iz prve (NDS). 
 Iskanje podaj v vse smeri. Direktno na soigralca 
naprej (NDS) poševno na krilne položaje po tleh in 
po zraku (SNDS) in nazaj (NDS). Pri podajah v 
prostor (SNDS, SNDS v loku, ZDS v loku) po zraku 
in po tleh. 
 Štart na visoke žoge. 
 Štart na polvisoke žoge. 
 Nadzor visokih žog. 
 Udarci na gol izven kazenskega prostora. 
 Udarci na gol po dveh dotikih (zaustavljanje žoge, 
udarec). 
 Udarci na gol iz prve (zavrnjene podaje, kratke 
podaje najbližjemu soigralcu, odbitki nasprotnika). 
 Igra 1:1 s hrbtom ob podajah srednjih branilcev. 
 Igra 1:1 frontalno na širokem prostoru. 
 Osvajanje prostora s hitrim vodenjem. 
 Kratke podaje (NDS), iskanje zaporedja kratkih 
podaj (NDS) iskanje dolgih diagonalnih podaj 
(SNDS). 
 Pri pripravi napada odkrivanje enega ali več 
veznih igralcev hkrati pred srednje branilce 
svoje ekipe. 
 Pri pripravi napada odkrivanje enega od veznih 
igralcev med srednje branilce svoje ekipe. 
 Pri pripravi napada odkrivanje enega od veznih 
igralcev med srednjega branilca in zunanjega 
branilca svoje ekipe. 
 Odkrivanje zunanjemu branilcu ali napadalcu 
na krilni položaj po globini. 
 Povratna podaja srednjemu ali zunanjemu 
branilcu in/ali praznjenje prostora drugemu 
veznemu igralcu. 
 Igra po globini naprej, v smeri nasprotnikovega 
gola ali diagonalno na krilne položaje. 
 Veliko število podaj v prostor. 
 Odkrivanje v prostor. 
 Odkrivanje v prostor iz drugega plana ob 
podajah iz strani. 
 Vključevanje v kazenski prostor nasprotnika na 
zaključek ali do roba. 
 Postavljanje med igro, v povezavi z ostalimi 
veznimi igralci, da je možna reakcija za 
preprečevanje protinapada nasprotnika. 
 Iskanje podaj v prostor na odkrivajoče se 
zunanje branilce ali zunanje napadalce. 
Napake 
Individualno Skupinsko 
 TE/TA pomanjkljiv usmerjeno zaustavljanje žoge. 
 Zaustavljanje podaje v smer od koder je prišla, slab 
položaj igralca ob prejetju žoge. 
 Napake pri obračanju strani, slab položaj igralca ob 
prejetju žoge. 
 Napačne podaje naprej, slaba zadnja podaja (izbira 
in izvedba udarca, izbira in izvedba zaustavljanja 
žoge, nadzor žoge, sprejem napačne odločitve). 
 Izgubljene žoge zaradi preveč dotikov. 
 Omejevanje možnosti z odkrivanjem proti žogi 
(samo igra s hrbtom). 
 Slab pregled kaj se dogaja za hrbtom. 
 Ni odkrivanja v prostor med linije nasprotnika. 
 Slabo gibanje brez žoge ob igri branilcev 
(postavljanje z več pregleda na igrišču). 




 Preslabotne, počasne diagonalne podaje. 
 Prepočasna reakcija pri zaključkih na gol (pogosto 
pod blokom), slab prvi dotik in hitrost izvedbe 
udarca. 
 Izgubljanje žog v igri 1:1. 
 Slabo upravljanje z visokimi in polvisokimi 
žogami, pogosto zgolj nabite v smeri naprej, na 
pamet. 
 




3.4.5 PRILAGOJENI TRENING VEZNIH IGRALCEV IN SREDNJIH VEZNIH 
NAPADALCEV ZA IGRO V FAZI NAPADA 
 
Vezni igralci in srednji vezni napadalci (v nadaljevanju vezni igralci), h katerim smo v analizi 
prišteli tudi srednje vezne napadalce saj so si njihove naloge zelo podobne, so v večini igrali 
zelo omejeno. Težko je bilo najti vzorce po katerih bi sodil kaj so njihove točno določene 
naloge.  
Problem je bil zagotovo pomanjkanje težnje po igri. Veliko se je preskakovalo vezno linijo in 
čakalo na to, da vezni igralci poberejo odbite žoge. Manjkali so pri sami organizaciji napada, 
kjer so se redki kvalitetno vključili v izpeljevanje iz zadnje linije. Vse preveč je bilo odkrivanja 
in postavljanja pri katerem so težko nadaljevali igro v smeri naprej.  
Kadar je žoga bila zadržana ali pripeljana v območje gradnje napada so bile njihove naloge 
podobne. Hitra podaja, veliko dolgih podaj, na stran ali v prostor. Malo je bilo medsebojnega 
kombiniranja s katerim bi iskali višek igralca za kvaliteten prehod v zaključek napada. 
Manjkalo je mirnosti ob igri z žogo, kjer se veliko veznih igralcev na teh tekmah na malem 
prostoru ni najbolje znašlo. 
V zaključku napada se je pogosto znašel srednji vezni napadalec (odvisno od sistema igre) ali 
vezni igralec z več svobode v igri. Raznolikosti in njihovega vključevanja iz drugega plana, kot 
presenečenje za nasprotnika, je manjkalo. Tudi število zaključkov na gol iz strani veznih 
igralcev je bilo omejeno. 
Razumeti je treba, da so bile njihove naloge v ekipi različno razdeljene. Pogosto smo izsledili 
enega igralca na sredini igrišča, ki je imel več svobode v kreaciji in napadanju, ostali so veliko 
delali na tem, da so preventivno zapirali nastale luknje ob napadanju. Zagotovo je bilo za igro 
v sredini najmanj prostora, saj se je večina ekip v fazi branjenja osredotočala za zgoščanje  
prostora v sredini. Kadar govorimo o igri veznih igralcev, je veliko odvisno od sistema igre, ki 
ga ekipa igra, njegovih zadolžitev v igri in zadolžitev ter sposobnosti, ki jih imajo soigralci.  
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Na osnovi naših opažanj predlagamo, da poudarjeni individualni trening srednjih 
branilcev naj vsebuje: 
 Tehniko zaustavljanja žoge po principu ovire, amortizacije in s povlekom (NDS, SNDS, 
ZDS, podplat) v povezavi s treningom različnih odkrivanj (od žoge k žogi, k žogi od 
žoge, na stran od žoge) in postavljanja v igri (s prsmi proti žogi, z enim ramenom proti 
žogi z drugim proti cilju, s prsmi proti cilju, pogled čez ramo pred zaustavljanjem), ki 
omogoča čim večji pregled nad igro. 
 Tehniko udarcev s SNDS (v vse smeri, po tleh in po zraku, v loku), z NDS (v vse smeri), 
z ZDS (v vse smeri, v loku) in z nartom (naravnost, s spodkopavanjem po zraku) z 
namenom pošiljanja žoge na različne dela igrišča pod različnimi koti. 
 Zaustavljanje žoge po principu ovire, amortizacije in s povlekom – s predhodnim 
pogledom čez rameni in za hrbet – z vsemi deli telesa (NDS, SNDS, ZDS, podplat, nart, 
stegno, prsa, glava) in vodenje žoge (z nartom, SNDS in ZDS) v povezavi z obrati (pred 
in za stojno nogo (podplat, NDS oz. SNDS), z ZDS po (izpadnem koraku, prestopu na 
not, rolingu naprej, sestavljeni obrati)). 
 Trening tehnike v tretjem metodičnem koraku (združevanje vseh naštetih tehničnih 
elementov) v igralnih situacijah. 
 Trening zaustavljanja žoge po principu ovire, amortizacije in s povlekom v smer s 
predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet (z NDS, SNDS, ZDS, podplatom) in čim 
hitrejša oddaja žoge z NDS, SNDS, ZDS, ali nartom (zadevanje cilja z dvema dotikoma 
po prejetju žoge). 
 Upravljanje z visokimi žogami (udarjanje žog iz zraka in po odboju s SNDS, nartom, 
ZDS, NDS in glavo ter zaustavljanje žog po principu ovire in amortizacije z NDS, ZDS, 
nartom, stegnom, prsmi in glavo). 
 Zaustavljanje (nizkih, polvisokih in visokih žog) v smeri naprej po principu ovire, 
amortizacije in s povlekom ‒ s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet ‒ z vsemi 
deli telesa (NDS, SNDS, ZDS, podplat, nart, stegno, prsa, glava) in zadevanje točk,  
ki predstavljajo soigralce (napadalce, zunanje vezne napadalce, zunanje branilce ...) 
glede na informacijo s strani. 
 Zaključevanje na gol z udarcem z nartom, SNDS poševno naprej in v loku ter ZDS v 
loku iz razdalje (po zaustavljanju žoge ali s prvim dotikom), zaključevanje po prodoru 
na rob kazenskega prostora, zaključevanje v kazenskem prostoru z udarci z nartom, 
SNDS, NDS, ZDS, udarcem z SNDS in nartom iz zraka ter po odboju (po podaji iz 
strani pred gol, po zavrnjeni žogi, po podaji v prostor). 
 Igro 1:1, po zaustavljanju žoge po principu ovire, amortizacije in s povlekom ‒ s 
predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – (NDS, SNDS, ZDS, podplat) frontalno 




Skupinski trening v povezavi z napadalci, zunanjimi veznimi napadalci ali zunanjimi 
napadalci in zunanjimi branilci naj vsebuje: 
 Kombinacije kratkih podaj (udarci z: NDS, SNDS, ZDS v vse smeri) med veznimi 
igralci in iskanje dolge diagonalne podaje ali podaje v prostor (udarci s: SNDS v vse 
smeri po tleh in po zraku, SNDS v loku po tleh in po zraku, ZDS v loku po tleh in po 
zraku). 
 Odkrivanje (od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge), zaustavljanje žoge po 
principu ovire, amortizacije in s povlekom – s predhodnim pogledom čez rameni in za 
hrbet – z NDS, SNDS, ZDS, podplatom ter podajo naravnost po tleh (udarci z: NDS 
naravnost, SNDS naravnost in naravnost v loku, ZDS naravnost in naravnost v loku) na 
napadalca, po tleh diagonalno (NDS, ZDS in SNDS vsi udarci v smeri poševno naprej) 
na zunanjega veznega napadalca, po tleh v noge in po tleh ali po zraku v prostor ( z 
udarci: NDS v vse smeri, SNDS v vse smeri in v loku po tleh in po zraku, ZDS v vse 
smeri, ZDS v loku po tleh in po zraku, z nartom naravnost in s spodkopavanjem po 
zraku) na zunanjega veznega napadalca, ter diagonalna podaja (SNDS poševno naprej, 
SNDS v loku in ZDS v loku, vsi udarci po tleh in po zraku) na zunanje branilce. 
 Odkrivanje (od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge), zaustavljanje žoge po 
principu ovire, amortizacije in s povlekom – s predhodnim pogledom čez rameni in za 
hrbet – z vsemi deli telesa (NDS, SNDS, ZDS, podplat) in podajo v prostor po tleh ali 
po zraku (udarci z: NDS v vse smeri, SNDS v vse smeri in v loku, po tleh in po zraku, 
ZDS v vse smeri, ZDS v loku po tleh in po zraku, nartom s spodkopavanjem) na 
odkrivajoče se soigralce (napadalec, zunanji vezni napadalec, vezni igralec, zunanji 
branilec). 
 Odkrivanje vseh veznih igralcev (od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge) v 
postavitvi glede na žogo (srednji branilec, zunanji branilec). 
 Odkrivanje (od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge) v prostor glede na 
soigralca z žogo (zunanji branilec, vezni igralec, zunanji vezni napadalec, napadalec) in 
nasprotnike. 
 Zaključevanje na gol z različnimi udarci (NDS v vse smeri, SNDS v vse smeri in v loku, 
ZDS v vse smeri in v loku, z nartom) ter z udarci iz zraka in po odboju (nart, SNDS v 
vse smeri, z glavo brez skoka in s skokom) po sodelovanju s soigralcem (napadalec, 




3.4.6 PRIMERI VAJ ZA VEZNE IGRALCE IN SREDNJE VEZNE NAPADALCE V 
FAZI NAPADA 
 
Gibanje veznega igralca brez in z žogo v igri ter igra 1:1 
Primer: Igralne situacije veznega igralca (Slika 45). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj veznega igralca:  
1. Skica levo zgoraj (Slika 45): vezni igralec se odkriva od žoge k žogi s spremembo ritma 
tako, da je ob zaustavljanju žoge s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet (s 
povlekom SNDS) postavljen bočno in vidi svoj cilj. Vezista delata po prostoru med 
ovirami. 
2. Skica desno zgoraj (Slika 45): vezni igralec se odkriva polkrožno na stran od žoge tako, 
da je ob zaustavljanju žoge s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet (po principu  
ovire z NDS) postavljen bočno in vidi svoj cilj, po zaustavljanju naredi obrat z ZDS s 
predhodnim prestopom na not. Vezista delata po prostoru med ovirami.  
3. Skica levo spodaj (Slika 45): vezni igralec se odkriva v šprintu od žoge k žogi na 
različne načine in ves čas pogleduje čez ramo, da vidi kje se giba njegov nasprotnik. 
Žogo vodi s SNDS zunanje noge. 
4. Skica desno spodaj (Slika 45): vezni igralec se odkriva polkrožno na stran od žoge tako, 
da je ob zaustavljanju žoge s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet (po principu 
amortizacije z nartom) postavljen bočno in vidi svoj cilj, skozi katerega žogo odpelje z 
ZDS. 
 Udarec ob zadevanju cilja: SNDS poševno naprej. 
 Cilj: zvočni signal (levo zgoraj), predhodni dogovor (desno zgoraj), vidni signal – 
gibanje nasprotnika (levo spodaj), zvočni signal (desno spodaj). 
 
Slika 45. Gibanje veznega igralca brez in z žogo v igri ter igra 1:1. 
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Potek vadbe na Sliki 45:  
 Levo zgoraj: en par vezistov dela v eno smer, drug par v drugo. Vadeči se odkrivajo na 
različne načine pod različnimi koti in v različne smeri s ciljem, da ob prejetju žogo čim 
hitreje zaustavijo žogo v smeri naprej in podajo v določen gol. Vezisti delajo po prostoru 
med ovirami istočasno. Takoj po zaključku na mali gol vzameta ob igrišču novo žogo in 
nadaljujeta v zamenjanih vlogah. 
 Desno zgoraj: enaka organizacija kot pri vaji levo zgoraj, s tem da imajo vezni igralci ob 
odkrivanju še različne naloge kam in kako zaustavljajo žogo ter kam in kako delajo obrate 
z žogo med pasivnimi branilci in katera noga v določenem trenutku upravlja z žogo. Nato 
žogo podajajo v cilj. 
 Levo spodaj: Igralec A podaja odkrivajočemu igralcu B. Ta se odkriva in zaustavlja žogo 
tako, da lahko igralcu C pobegne z vodenjem žoge skozi ene od vrat. Igralec C prične z 
napadanjem igralca B, takrat, ko se igralec B začne gibati. Obvezno ga mora napasti z 
gibanjem skozi ene od vrat. Menjava mest: A-B-C-A. 
 Desno spodaj: igralec B vrača žogo igralcu A z visoko podajo. Igralec A jo zaustavi in 
nato vrže odkrivajočemu igralcu C, ki visoko žogo zaustavi skozi ena od štirih vrat glede 
na informacijo in nato zadane enega od treh ciljev glede na novo informacijo. To skuša 
narediti čim hitreje. Menjava mest: A-C-B-A. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev gibanja med odkrivanji: bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi (pred 
nasprotnikom), bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi in nato gibanje stran od žoge 
pred nasprotnikom, bočno odkrivanje v desno in levo stran od žoge (za nasprotnikom), 
polkrožno gibanje proti žogi (pred nasprotnikom), polkrožno gibanje stran od žoge (za 
nasprotnikom), gibanje naravnost proti žogi in obrat s telesom pred prejetjem žoge v 
levo ali desno (pred nasprotnikom). 
 Smer in način podaje glede na odkrivajočega se soigralca: podaja na bližnjo nogo, 
podaja na oddaljeno nogo (zunanjo), podaja v noge, podaja na stran od igralca, podaja 
pred igralca v smer njegovega gibanja, podaja glede na gibanje nasprotnika (primer: če 
giba proti soigralcu iz desne strani podaja na soigralčevo levo stran). 
 Opredelitev taktike sodelovanja dveh igralcev.  
 Opredelitev udarcev: SNDS, SNDS v loku, NDS, ZDS, ZDS v loku. 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet: 
po principu amortizacije, po principu ovire, s povlekom. 
 Opredelitev dela telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, SNDS, ZDS, nart, podplat, stegno, 
prsa, glava. 
 Opredelitev obratov z žogo: pred in za stojno nogo (podplat, NDS oz. SNDS), z ZDS 








Tehnika udarcev veznega igralca z namenom pošiljanja žoge 
na različne dela igrišča pod različnimi koti 
Primer: Podajanje žoge veznega igralca pod različnimi koti, v različne smeri, z različnimi udarci 
in namenom (Slika 46). 
 Nasprotnik: Pasiven. 
 Položaj veznega igralca: žogo prejema bočno postavljen. 
 Gibanje veznega igralca z žogo: hitro zaustavljanje žoge – s predhodnim pogledom čez 
rameni in za hrbet – s povlekom z NDS za stojno nogo v smeri naprej in hitra podaja 
(udarec s SNDS poševno naprej ali naravnost). 
 Gibanje veznega igralca preden dobi žogo: od žoge k žogi; na stran od žoge (diagonalno 
za nasprotnika). 
 Cilj: vidni signal (gibanje soigralca, ki ga določi trener). 
 
Slika 46. Tehnika udarcev veznega igralca z namenom pošiljanja žoge 
na različne dela igrišča pod različnimi koti. 
Potek vadbe na Sliki 46: 
 Vadeči imajo različne točke, barvno označene, kamor se odkrivajo in kam gredo podaje. 
Svetlo modra se vračata v svojo kolono in vijolična v svojo. Vezni igralec z žogo se giba 
v smeri naprej in jo poda drugemu iste barve, ki se odkrije med štiri branilce (ovire). V 
trenutku, ko prejema žogo se na drugi strani vezni igralec odkriva na eno od točk (sam 
izbere).  
 Naloga veznega igralca z žogo je, da opazi kam se giba, si žogo zaustavi v smeri naprej 
in jo natančno poda na tisto mesto. Cilj vadečih mora biti, da je žoga čim manj časa v 
njihovih nogah in da je pot žoge do cilja čim krajša. Vijolični vezni igralec si žogo 
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zaustavi in jo poda v svojo kolono. Nato on prične z odkrivanjem in bo žogo spet vrnil 
svetlo modremu odkrivajočemu se soigralcu. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev gibanja med odkrivanji: bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi (pred 
nasprotnikom), bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi in nato gibanje stran od žoge 
pred nasprotnikom, bočno odkrivanje v desno in levo stran od žoge (za nasprotnikom), 
polkrožno gibanje proti žogi (pred nasprotnikom), polkrožno gibanje stran od žoge (za 
nasprotnikom), gibanje naravnost proti žogi in obrat s telesom pred prejetjem žoge v 
levo ali desno (pred nasprotnikom). 
 Smer in način podaje glede na odkrivajočega se soigralca: podaja na bližnjo nogo, 
podaja na oddaljeno nogo (zunanjo), podaja v noge, podaja na stran od igralca, podaja 
pred igralca v smer njegovega gibanja, podaja glede na gibanje nasprotnika (primer: če 
giba proti soigralcu iz desne strani podaja na soigralčevo levo stran). 
 Opredelitev udarca: SNDS poševno naprej v loku, SNDS v vse smeri, NDS v vse smeri, 
SNDS in ZDS naravnost in poševno naprej v loku po tleh in po zraku. 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge: po principu amortizacije, po principu ovire, s 
povlekom. 
 Opredelitev dela telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, SNDS, ZDS, podplat. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor, glede na vidni signal (barva, soigralec, nasprotnik), 
glede na zvočni signal soigralca ali trenerja. 
 
 
Sodelovanje veznih igralcev z ostalimi igralnimi mesti 
Primer: Vključevanje veznega igralca v zaključek napada ob sodelovanju z ostalimi igralnimi 
mesti (Slika 47). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj veznih igralcev (vijolični) in teh. elementi:  
1. Skica levo zgoraj (Slika 47): sodelovanje dveh veznih igralcev z zunanjim veznim 
napadalcem in odkrivanje k žogi od žoge v globino. Zaustavljanje žoge po principu  
ovire z NDS desne noge in udarec z nartom z desno nogo. Zunanji branilec (moder 
igralec) žogo zaustavlja s povlekom z NDS za stojno nogo, žogo vodi z nartom in 
podaja pred gol z desno nogo s SNDS v loku po tleh. 
2. Skica desno zgoraj (Slika 47): sodelovanje dveh veznih igralcev z napadalcem. 
Igralec B: odkrivanje v prostor k žogi od žoge, zaustavljanje žoge z ZDS po principu 
ovire in udarec na gol s SNDS v loku. Igralec C podaja žogo za pričetek dvojne 
podaje z ZDS poševno naprej, žogo zaustavlja po principu ovire z NDS in udarec z   
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razdalje po povratni ali dvojni podaji z nartom. Napadalci (modri igralci) udarjajo 
žogo s SNDS. 
3. Skica levo spodaj (Slika 47): sodelovanje treh veznih igralcev z zunanjim branilcem. 
Igralec C se odkriva od žoge k žogi in s prvim dotikom z NDS podaja igralcu B ter 
steče za njegovim hrbtom v prostor. Igralec B se odkriva na stran od žoge s 
predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet, žogo zaustavlja z amortizacijo NDS 
z obratom, žogo podaja s SNDS poševno naprej. Zunanji branilec (modri igralec) 
podaja žogo pred gol s SNDS v loku.  
4. Skica desno spodaj (Slika 47): sodelovanje treh veznih igralcev med seboj in prihod 
pred gol skozi sredino. Igralec B se odkriva na stran od žoge s predhodnim pogledom 
čez rameni in za hrbet, žogo zaustavlja s povlekom ZDS z desno nogo in poda žogo 
z NDS leve noge. Igralec C se odkriva od žoge k žogi, žogo zaustavi z NDS po 




Slika 47. Sodelovanje veznih igralcev z ostalimi igralnimi mesti. 
Potek vadbe na Sliki 47:  
 Levo zgoraj: igralec B se igralcu A odkrije po diagonali, zaustavi žogo v smeri gola, nato 
pa poda žogo odkrivajočemu se zunanjemu veznemu napadalcu, ki prihaja proti žogi in 
steče v prostor za hrbet branilcem, kamor dobi visoko podajo. Zaključi z udarcem na gol. 
Menjava mest: A-B-C. 
 Desno zgoraj: igralec B prejme žogo od igralca A. Zaustavi jo v smeri gola, poda na 
napadalca, ki žogo odpelje v stran, vezni igralec pa mu steče za hrbet in prejem žogo v 
prostor po tleh. Zaključi z udarcem na gol. Igralec C zaustavi žogo v smeri gola in odigra 
dvojno podajo z napadalcem in zaključi z udarcem na gol iz razdalje. Vezni igralci se 
menjajo v smeri: A-B-C-A. 
 Levo spodaj: Igralec A podaja odkrivajočemu se igralcu C, ki iz prve poda na igralca B. 
Ta žogo sprejme v smeri gola in s podajo v prostor zaposli zunanjega branilca. Ta podaja 
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pred gol odkrivajočemu se igralcu C. Zaključek z udarcem na gol. Menjava mest: A-B-
C-A. 
 Desno spodaj: igralec B se odkriva igralcu A, žogo zaustavi v smeri gola in poda 
odkrivajočemu se igralcu C. Ta z zaustavljanjem žoge v smeri gola osvaja prostor in si 
pripravlja prostor za udarec na gol med dvema branilcema. Zaključek z udarcem na gol. 
Menjava mest: A-B-C-A. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev sodelovanja veznih igralcev. 
 Opredelitev prihoda veznega igralca v zaključek napada: z odkrivanjem v prostor, z 
odkrivanjem na podajo iz strani, z odkrivanjem stran od nasprotnika ob podajah iz 
strani, z dvojno podajo, s prodorom po povratni podaji ipd. 
 Opredelitev dogajanja pred udarcem: po hitrem zaustavljanju žoge, po varanju z žogo, 
iz prve brez zaustavljanja žoge. 
 Opredelitev načina odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet: 
po principu amortizacije, po principu ovire, s povlekom. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanju: NDS, SNDS, ZDS, podplat. 
 Opredelitev varanja z žogo: varanje s košenjem pred (SNDS) in za stojno nogo (NDS), 
varanje z ZDS, varanje s podplatom (z rolingom), varanja s prestopi (enojni, dvojni …) 
pred, nad in okoli žoge na ven in na not, varanja s povleki s podplatom (in NDS, ZDS, 
nart, NDS za stojno nogo), varanja z obrati (NDS, ZDS, na žogi …), varanja po 
nakazanem udarcu (z rolingom, s SNDS, z ZDS, z NDS za stojno nogo), dvojna varanja 
(prvemu varanju takoj sledi drugo varanje v nasprotno smer), sestavljena varanja. 
 Opredelitev udarcev: nart, SNDS, SNDS v loku, NDS, ZDS v loku, udarec z nartom in 
SNDS iz zraka, z glavo. 
 
 
Podaje veznega igralca na različna igralna mesta po hitrem 
zaustavljanju žoge v smeri naprej 
Primer: Vezni igralec podaja na soigralce različnih igralnih mest (Slika 48). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj veznega igralca (V) in izvajani teh. elementi: V2 in V3 prihajata po žogo pred 
nasprotnika bliže svojemu golu z odkrivanjem na stran od žoge in zaustavljata žogo s 
povlekom z ZDS – s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – ter podajata z NDS; 
V1 in V4 se diagonalno odkrivata na stran od žoge v prostoru med dvema linijama 
nasprotnika in žogo zaustavljata – s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – po 
principu ovire z NDS. V1 za podajo v prostor uporabi udarec z ZDS v loku, V4 pa 
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udarec ZDS poševno naprej. DVN žogo zaustavlja po principu ovire z NDS in 
zaključuje na gol z udarcem s SNDS v loku. DZB podaj pred gol s SNDS v loku. 
Napadalec (N) zaključuje z udarcem iz zraka z glavo ali s SNDS. 
 Cilj: odkrivajoči se soigralec, glede na predhodni dogovor. 
 
Slika 48. Podaje veznega igralca na različna igralna mesta po hitrem 
zaustavljanju žoge v smeri naprej. 
Potek vadbe na Sliki 48:  
 Vijolična vezna igralca (V1 in V2): V2 se odkrije in prejme žogo od vratarja (v igri 
pogosto srednji branilec). Zaustavi žogo v smeri gola in poda igralcu V1. V1 zaustavi 
žogo v smeri naprej in jo poda čez zadnjo linijo nasprotnika (ovire) v prostor DZB (desni 
zunanji branilec). Ta jo po dogovoru poda pred gol kamor se odkriva napadalec. 
 Rumena vezna igralca (V3 in V4): V3 se odkrije in prejme žogo od vratarja (v igri 
pogosto srednji branilec). Zaustavi žogo v smeri gola in poda igralcu V4. V4 zaustavi 
žogo v smeri naprej in jo poda (ali pa iz prve – odvisno od DVN (desni vezni napadalec)) 
v prostor med srednja branilca kamor teče DVN in po dogovoru zaključi z udarcem na 
gol. 
 Vezna igralca, ki sodelujeta med seboj menjavata igralno mesto. Lahko je tudi več 
igralcev. Zmeraj pa se vračata na svoje izhodišče. 
 Vijolična vezna igralca najprej iščeta podajo proti DZB in v naslednjem napadu proti 
LVN (levi vezni napadalec). Po določenem času se vezni igralci obrnejo, da sodelujejo 
še z drugo stranjo. Vključimo lahko tudi zadnjo podajo proti odkrivajočemu se napadalcu. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev gibanja med odkrivanji: bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi (pred 
nasprotnikom), bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi in nato gibanje stran od žoge 
pred nasprotnikom, bočno odkrivanje v desno in levo stran od žoge (za nasprotnikom), 
polkrožno gibanje proti žogi (pred nasprotnikom), polkrožno gibanje stran od žoge (za 
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nasprotnikom), gibanje naravnost proti žogi in obrat s telesom pred prejetjem žoge v 
levo ali desno (pred nasprotnikom). 
 Smer in način podaje glede na odkrivajočega se veznega igralca: podaja na bližnjo nogo, 
podaja na oddaljeno nogo (zunanjo), podaja v noge, podaja na stran od igralca, podaja 
pred igralca v smer njegovega gibanja, podaja glede na gibanje nasprotnika (primer: če 
giba proti soigralcu iz desne strani podaja na soigralčevo levo stran). 
 Smer in način podaje glede na odkrivajoče se soigralce veznih igralcev: podaja na 
bližnjo nogo, podaja na oddaljeno nogo (zunanjo), podaja v noge, podaja na stran od 
igralca, podaja pred igralca v smer njegovega gibanja, podaja glede na gibanje 
nasprotnika, podaja med srednja branilca, podaja med srednjega in zunanjega branilca, 
podaja po zraku v prostor, podaja po zraku direktno na soigralca ipd. 
 Opredelitev načina udarca: SNDS poševno naprej v loku, SNDS v vse smeri, NDS v 
vse smeri, SNDS in ZDS naravnost in poševno naprej v loku po tleh in po zraku, z 
nartom s spodkopavanjem. 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet: 
po principu amortizacije, po principu ovire, s povlekom. 
 Opredelitev dela telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, SNDS, ZDS, podplat. 





3.5 TRENING PRILAGOJEN ZNAČILNOSTIM IN ZAHTEVAM 
ZUNANJIH VEZNIH NAPADALCEV IN ZUNANJIH NAPADALCEV 
3.5 1 REZULTATI ANALIZE IGRE ZUNANJIH VEZNIH NAPADALCEV IN 
ZUNANJIH NAPADALCEV V FAZI BRANJENJA 
 
Tabela 8 
Vzorci v igri in napake zunanjih veznih napadalcev in zunanjih napadalcev v fazi obrambe 
ZUNANJI VEZNI NAPADALCI IN ZUNANJI NAPADALCI  
Vzorci v igri v obrambi 
Individualno Skupinsko 
 Osnovno odvzemanje in prestrezanje. 
 Poskus odvzemanja žoge s prihodom na 
nasprotnika izza hrbta. 
 Agresivno pokrivanje na zunanjih delih igrišča, 
predvsem zunanjih branilcev nasprotne ekipe. 
 Hitra reakcija po podaji nasprotnika za hrbet in 
agresivno pokrivanje nasprotnika izza hrbta. 
 Vračanje z zunanjim branilcem nasprotne ekipe 
do svojega kazenskega prostora. 
 Zapiranje sredine in pomoč zunanjem branilcu. 
Napake 
Individualno Skupinsko 
 Zamujanje v blok, dopuščanje nasprotniku, da 
ogroža zadnjo linijo z dolgimi podajami. 
 Pomanjkanje prestrezanja podaj na zunanje 
branilce nasprotne ekipe. 
 Prepogosto dopuščanje nasprotniku, da prihaja do 
igre 2:1 na krilnih položajih. 
 Pasivnost, če se nasprotnik prebije visoko. 
 
V Tabeli 8 vidimo vzorce v igri in napake zunanjih veznih napadalcev in zunanjih napadalcev 
v fazi obrambe. 
 
 
3.5.2 PRILAGOJENI TRENING ZUNANJIH VEZNIH NAPADALCEV IN ZUNANJIH 
NAPADALCEV ZA IGRO V FAZI BRANJENJA 
 
Osnovno poslanstvo zunanjih veznih napadalcev in zunanjih napadalcev (v nadaljevanju 
zunanjih napadalcev) v fazi branjenja je onemogočanje nasprotnikove organizacije igre po 
zunanjih položajih. Neposredno se srečujejo z igro 1:1 proti zunanjim branilcem, kateri imajo 
določeno prednost pred zunanjimi napadalci saj ti v izhodišču, tako ob visokem presingu kot 
ob conskem branjenju bliže svojemu golu, najprej z ozko postavitvijo zapirajo podaje ali igro 
skozi sredino. Ob podaji nasprotnika na stran, pa prihaja do prej omenjene igre 1:1. 
Naloge njihovega branjenja so manj kompleksne od prej analiziranih. Zato določene 
sposobnosti prihajajo bolj do izraza. Tekalne sposobnosti v povezavi z dobrim predvidevanjem   
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so zelo pomembne, saj zunanjega branilca ob vsakem zaustavljanju žoge delajo nemirnega in 
ga silijo v napake.  
Tehnika osnovnega odvzemanja je pomembna, v povezavi s tekalnimi sposobnostmi tudi v 
situacijah, ko zunanjega branilca ogrožajo s poskusom odvzemanja žoge izza hrbta.  
Vzorci poskusov takšnega načina branjenja so se pojavljali vendar s pomanjkanjem uspešnosti. 
Tudi prestrezanja podaj ni bilo veliko. Navkljub dejstvu, da osvajanje žoge na teh igralnih 
mestih pomeni izrazito prednost v izvedbi protinapada. 
Naslednji segment je branjenje globoko na svoji polovici, do katerega prihaja takrat, ko je 
nasprotnik uspešen s kontinuiranim napadom in poskuša po krilnih položajih. Igra zunanjih 
napadalcev je tam veliko bolj pasivna, pogosto manjka kvalitetnega sodelovanja z zunanjim 
branilcem v igri 2:2 in 2:3. 
Na osnovi naših opažanj predlagamo, da poudarjeni individualni trening zunanjih veznih 
napadalcev in zunanjih napadalcev naj vsebuje: 
 Tehniko odvzemanja žoge s prestrezanjem in osnovnim odvzemanjem. 
 Tehniko odvzemanja žoge (osnovno, s potiskanjem, z blokiranjem udarca ali podaje, s 
podrsavanjem, z izbijanjem na soigralca) ob prihodu izza hrbta nasprotnika. 
 Odvzemanje žoge osnovno, s prestrezanjem, s potiskanjem, s podrsavanjem, z 
izbijanjem na soigralca in hitro vodenje žoge. 
 Igro 1:1 s predhodnim zapiranjem prostora za podajo za hrbet. 
Skupinski trening zunanjih veznih napadalcev in zunanjih napadalcev v sodelovanju z 
zunanjimi branilci naj vsebuje: 
 Igro 2:2 na krilnih položajih. 
 Igro 2:3 na krilnih položajih. 
Skupinski trening zunanjih veznih napadalcev in zunanjih napadalcev v sodelovanju z 
napadalci in srednjimi veznimi napadalci naj vsebuje: 
 Gibanja, zapiranja, varovanja, ohranjanja razdalje, prevzemanja, nadomeščanja ter 





3.5.3 PRIMERI VAJ ZA ZUNANJE VEZNE NAPADALCE IN ZUNANJE 
NAPADALCE V FAZI BRANJENJA 
 
Odvzemanje žoge zunanjega veznega napadalca izza hrbta nasprotnika 
Primer: Agresivno pokrivanje zunanjega napadalca ali zunanjega veznega napadalca (Slika 49). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj zunanjega veznega napadalca (moder) in izvajanje teh. elementov: poskušanje 
odvzemanja žoge. V začetku s polkrožnim napadanjem igralca B, kjer je osnova 
usmerjanje igralca B proti igralcu C in preprečevanje povratne podaje. Nato poskus 
odvzemanja žoge igralcu C (brez podrsavanja, saj nam to v primeru neuspešnosti 
onemogoča nadaljnje pravočasno delovanje). V primeru podaje na igralca D, poskus 
odvzemanja žoge izza hrbta (osnovno, s potiskanjem, s podrsavanjem, z blokiranjem 
udarca). 
 Posredovanje zunanjega veznega napadalca po odvzeti žogi: udarec v cilj z NDS po 
tleh. 
 Delovanje nasprotnikov (vijolični igralci): igralec B se odkriva od žoge k žogi, če je 
možno izvede povratno podajo na igralca v koloni z NDS. Če ne, zaustavljanje po 
principu ovire s košenjem (SNDS) in podaja z NDS druge noge. Igralec C se odkriva k 
žogi od žoge, žogo zaustavi po principu ovire z ZDS in nato žogo vodi z ZDS. Podaja z 
ZDS poševno naprej. Igralec D se odkriva od žoge k žogi, žogo zaustavi – s predhodnim 
pogledom čez rameni in za hrbet – s povlekom s podplatom in žogo vodi z nartom. 
 Cilj: trener določi cilj v srednji gol z udarcem z NDS naravnost, po tleh; v primeru 
odvzete žoge igralcu B, udarec na stranski gol s SNDS poševno naprej po tleh. 
 
Slika 49. Odvzemanje žoge zunanjega veznega napadalca izza hrbta nasprotnika. 
Potek vadbe na Sliki 49:  
 Igralec A iz vodenja poda žogo igralcu B. Ta ima možnost povratne podaje na igralca E 
ali zaustavljanje žoge v stran in podajo na igralca C (v tem primeru obvezna dva dotika). 
A polkrožno napada igralca B (preprečuje povratno podajo in usmerja podajo na igralca 
C). Igralec C mora s tremi dotiki čim hitreje žogo spraviti do igralca D. Igralec A 
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(predstavlja zunanjega veznega napadalca v fazi branjenja) skuša žogo odvzeti že igralcu 
C, če mu to ne uspe, se takoj obrne in iz hrbta napade igralca D, ki mora žogo odpeljati 
skozi vrata. Če uspešno in pravočasno odvzame žogo napade proti golu in zaključi nanj. 
Če prestreže povratno podajo igralca B ali podajo/zaustavljanje žoge igralca C zaključi 
na enega od stranskih golov. Menjava mest: A-B-C-D-E-A. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja nasprotnika: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Smer gibanja nasprotnika: polkrožno odkrivanje z bočnim postavljanjem, gibanje proti 
žogi, odkrivanje diagonalno stran od nasprotnika. 
 Položaj žoge (v primeru pol aktivne igre): nasprotnik jo ima pod nadzorom, nasprotnik 
je nima pod nadzorom, žoga je na zunanji nogi nasprotnika, žoga je na bližnji nogi 
nasprotnika, žoga mu uhaja iz nog, podana žoga. 
 Opredelitev posredovanje zunanjega veznega napadalca: odvzemanje žoge in osvajanje 
prostora ter zadevanje cilja. 
 Opredelitev odvzemanja žoge: osnovno, s prestrezanjem, s potiskanjem, s 
podrsavanjem, z izbijanjem na soigralca. 
 Opredelitev načina podaje (udarca v cilj): SNDS poševno naprej, z nartom, SNDS in 
ZDS naravnost in poševno naprej v loku po tleh in po zraku, ZDS poševno naprej, NDS 
naravnost. 
 Cilj: samostojna odločitev branilca, glede na zvočni signal (soigralec, trener). 
 
 
Tehnika odvzemanja žoge s prestrezanjem, osnovnim odvzemanjem 
in potiskanjem v igri zunanjega veznega napadalca 
Primer: Igra zunanjega veznega napadalca ali zunanjega napadalca proti trem nasprotnikom z 
namenom preprečevanja njihove igre po globini (Slika 50, 51). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj zunanjega veznega napadalca (moder): frontalno, pred žogo. 
 Posredovanje zunanjega veznega napadalca: odvzemanje žoge (prestrezanje, osnovno, 
ali s potiskanjem) in zadevanje cilja s SNDS naravnost ali poševno naprej. Prva izbira 
je prestrezanje podaje, v primeru slabega upravljanja z žogo nasprotnika poskus 
osnovnega odvzemanja. Če nasprotnik poskuša z vodenjem žoge, poskus odvzemanja s 
potiskanjem (zadnja izbira, saj to zunanji vezni napadalec skuša preprečiti z dobrim 
postavljanjem). 
 Delovanje nasprotnikov (vijolični igralci): zaustavljanje žoge po principu ovire z NDS 
ali ZDS. Igralec A za podaji v stran uporablja udarec z ZDS poševno naprej.  
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 Cilj: odločitev trenerja, določen je gol bliže strani odvzete žoge. 
 
Slika 50. Tehnika odvzemanja žoge s prestrezanjem, osnovnim odvzemanjem in potiskanjem. 
Uspešno prestrezanje podaje. 
 
Slika 51. Tehnika odvzemanja žoge s prestrezanjem in osnovnim odvzemanjem. 
Neuspešno branjenje 1:3. 
Potek vadbe na Sliki 50 in na Sliki 51: 
 Vijolični igralci (A, B, D) igrajo 3:1 s ciljem, da jim uspe uspešna podaja skozi vrata v 
obliki trikotnika. Igralec na mestu C v prvi vrsti zapira podajo in hkrati preži na slabo 
podajo ali zaustavljanje žoge katerega od igralcev. Igralec A simulira igralni položaj 
srednjega branilca ali veznega igralca, igralec B srednjega veznega napadalca, veznega 
igralca ali napadalca, igralec D zunanjega branilca. Igralec C ob uspešnem posredovanju 




Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Število nasprotnikov: dva, tri, štiri. 
 Opredelitev odkrivanja nasprotnikov: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Smer gibanja nasprotnika: odkrivanje v globino, križanje po podaji, osvajanje prostora 
z žogo, eden proti žogi eden v prostor, iskanje igre 1:1, nenehno izmenično odkrivanje 
v globino ipd. 
 Let žoge pri podaji skozi vrata: nizka, visoka. 
 Taktične zahteve trenerja pri branjenju: usmerjanje podaje na določenega igralca  
  in nato agresivno branjenje v smeri žoge. 
 Posredovanje zunanjega veznega napadalca: hitra podaja v cilj, vodenje žoge skozi 
prostor med goloma. 
 Opredelitev načina vodenja žoge: z nartom, z ZDS, s SNDS. 
 Opredelitev načina odvzemanja žoge: osnovno, s prestrezanjem, s potiskanjem, s 
podrsavanjem. 
 Opredelitev kdaj uporabiti kakšno od tehnik odvzemanja žoge: usmerjanje nasprotnika 
na stran in poskušanje s prestrezanjem podaje, usmerjanje na stran in nato osnovno 
odvzemanje, s podrsavanjem v primeru da nasprotnik beži z žogo, s potiskanjem v 
primeru dolgotrajnega vodenja žoge nasprotnika ipd. 
 Cilj: glede na vidni signal trenerja (barva, igralno mesto), samostojna odločitev. 
 
 
Igra zunanjega veznega napadalca proti dvema nasprotnikoma s predhodnim 
zapiranjem prostora za podajo za hrbet in preprečevanje podaje pred gol 
Primer: Branjenje zunanjega veznega napadalca ali zunanjega napadalca v situaciji 1:2 na strani 
(Slika 52). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj zunanjega veznega napadalca (moder): frontalno, pred žogo. 
 Posredovanje zunanjega veznega napadalca: prestrezanje podaje v prostor, odvzemanje 
žoge (osnovno, s prestrezanjem ali s podrsavanjem), blokiranje podaje pred gol. Ob 
uspešnem posredovanju hitro vodenje žoge skozi vrata z ZDS. 




Slika 52. Igra zunanjega veznega napadalca proti dvema nasprotnikoma s predhodnim 
zapiranjem prostora za podajo za hrbet in preprečevanje podaje pred gol. 
Potek vadbe na Sliki 52: 
 Nasprotnika v vijolični majici s potrpežljivo igro poskušata izigrati zunanjega veznega 
napadalca v modri. Njegova osnovna naloga je, da ne dopusti podaje v mali gol za seboj. 
Če dobi žogo zunanji vijolični igralec je njegov cilj s podajo iz strani zadeti gol na drugi 
strani. To mu zunanji vezni napadalec preprečuje z branjenjem 1:1. Osnovno vodilo je, 
da ne dopusti podaje pred gol. Nato tudi odvzemanje žoge. Po odvzeti žogi skuša žogo 
odpeljati skozi vrata. 
 Levo: uspešno posredovanje branilca in hitro vodenje žoge v smeri naprej. 
 Desno: uspešen prodor napadalca ob vzdolžni črti. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Naloge nasprotnika: omejitev dotikov, iskanje situacije za podajo iz strani pred gol s 
podajo v noge ali v prostor ipd. 
 Taktične zahteve trenerja: prioritete v branjenju 1:2, usmerjanje ipd. 
 Posredovanje zunanjega veznega napadalca: prihod do igralca na krilu v preži, križni 
korak, odvzemanje (osnovno, s prestrezanjem, s potiskanjem, s podrsavanjem), 
blokiranje podaje, hitro vodenje žoge v smeri cilja (z nartom, z ZDS, s SNDS). 





Sodelovanje zunanjih veznih napadalcev z zunanjimi branilci  
v igri 2:2 ali 2:3 na zunanjih delih igrišča 
Primer: Situacije igre 2:2 in 2:3 na strani (Slika 53). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj zunanjega veznega napadalca (moder): na levi ali desni strani igrišča, pred 
zunanjim branilcem bliže vzdolžni črti. 
 Žoga: nizka v noge nasprotnika. 
 Posredovanje zunanjega veznega napadalca: dolga podaja v cilj – udarec s SNDS 
naravnost po zraku (levo) in vodenje žoge skozi cilj z zunanjo nogo s SNDS (desno). 
 Cilj: glede na informacijo soigralca v paru (levo), skozi vrata (desno). 
 
Slika 53. Sodelovanje zunanjih veznih napadalcev z zunanjimi branilci v igri 
2:2 ali 2:3 na zunanjih delih igrišča. 
Potek vadbe na Sliki 53: 
 Nasprotniki v vijoličnih majicah imajo dve možnosti. Ali s podajo v prostor čez linijo 
modrih klobučkov ustvarijo položaj za podajo pred gol iz strani. Takrat drugi igralec čez 
stransko linijo steče pred gol. Ali eden od nasprotnikov z žogo preide stransko linijo 
modrih klobučkov in skuša zaključiti z udarcem na gol. Modra igralca v prvem primeru 
pokrijeta oba položaja, eden skuša preprečiti podajo pred gol, drugi spremlja napadalca 
pred gol. V drugem primeru ga spremlja le en, pogosto zunanji branilec. 
 Levo: igra 2:3 se prične tako, da zunanji vezni napadalec prične z branjenjem po prvi 
podaji izza hrbta nasprotnika (vračanje). 
 Desno: igra 2:2 se prične s trenerjevo podajo na stran. Modra igralca sta postavljena eden 
pred drugim, bliže golu kot vzdolžni črti. Situacija, kadar nasprotnik hitro obrne stran. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 




 Smer gibanja nasprotnika: odkrivanje v prostor, križanje po podaji, križanje pred 
podajo, odkrivanje proti žogi, eden proti žogi eden v prostor, iskanje igre 1:1, 
samostojna odločitev ipd. 
 Let žoge ob začetku vaje: nizke, polvisoke in visoke žoge(desno). 
 Smer žoge ob začetku vaje: na zunanjega branilca, na zunanjega veznega napadalca v 
prostor pred branilca, v prostor za branilca, v prostor stran od branilcev. 
 Taktične zahteve trenerja pri branjenju: zahteve pri pokrivanju 2:2 na strani, zahteve pri 
pokrivanju 2:3 na strani ipd. 
 Posredovanje modrih igralcev: hitra podaja v cilj, hitro vodenje skozi cilj, medsebojna 
kombinacija. 
 Opredelitev udarca ob podaji v cilj: SNDS v vse smeri po tleh in po zraku, SNDS in 
ZDS v loku po tleh in po zraku. 
 Opredelitev odvzemanja žoge: osnovno, s prestrezanjem, s potiskanjem, s 
podrsavanjem, z izbijanjem na soigralca. 
 Cilj: glede na vidni signal, glede na zvočni signal soigralca ali trenerja (barva, igralno 




3.5.4 REZULTATI ANALIZE IGRE ZUNANJIH VEZNIH NAPADALCEV IN 
ZUNANJIH NAPADALCEV V FAZI NAPADA 
 
Tabela 9 
Vzorci v igri in napake zunanjih veznih napadalcev in zunanjih napadalcev v fazi napada 
ZUNANJI VEZNI NAPADALCI IN ZUNANJI NAPADALCI  
Vzorci v igri v napadu 
Individualno Skupinsko 
 Usmerjeno zaustavljanje žoge v smeri gola 
(NDS). 
 Večino prejetih žog z branilcem tesno za hrbtom. 
 Uporaba zunanje noge za zaustavljanje žog z 
branilcem tesno za hrbtom (ZDS). 
 Zaustavljanje žoge na notranjo stran z zunanjo 
nogo (SNDS). 
 Zaustavljanje žog prejetih pred sebe v hitrem 
teku. 
 Igra 1:1 s hrbtom in frontalno proti 
nasprotnikovem golu. 
 Prodor v igri 1:1 plus zaključek na gol ali podaja 
iz strani pred gol. 
 Igra 1:1 po zaustavljanju žoge na not, v smer 
nasprotnikovega gola. 
 Zaustavljanje žoge v kazenskem prostoru proti 
golu. 
 Odkrivanje na drugo vratnico ob podaji iz 
nasprotne strani. 
 Nadzor in tek za visokimi dolgimi podajami 
zunanjih branilcev ob vzdolžni črti. 
 Odkrivanje širina – globina. 
 Odkrivanje v širino z bočnim tekom in 
zaustavljanje te žoge ali igranje povratne podaje. 
 Odkrivanje od žoge k žogi proti veznim igralcem 
v smeri sredine igrišča in ustvarjanje prostora za 
hrbtom na liniji. 
 Igra v smeri sredine igrišča in udarec ali podaja 
pred gol z udarcem v loku proti golu. Po 
zaustavljanju žoge. 
 Zaustavljanje žoge in iskanje kratke podaje v 
prostor odkrivajočemu se soigralcu na krilni 
položaj. 
 Odkrivanje v prostor med linijami nasprotnika v 
smeri sredine in iskanje podaje v prostor po 
zaustavljanju žoge. 
 Odkrivanje v prostor med linijami proti žogi in 
kratka podaja najbližjemu igralcu ali povratna 
podaja iz prve. 
Napake 
Individualno Skupinsko 
 Udarec izven kazenskega prostora (pomanjkanje 
rešitev v igri, slaba izvedba). 
 TE/TA pomanjkljivo zaustavljanje žoge v smeri 
naprej in nadzor žoge ob prejetju v polni hitrosti. 
 Pomanjkanje TE/TA rešitev v igri 1:1. 
 Slaba priprava za podajo pred gol. 
 TE/TA pomanjkljivosti v igri 1:1 s hrbtom. 
 Težave pri povratnih podajah ob odkrivanju proti 
žogi. 
 TE podajanja v polni hitrosti ali v igri 1:1 (izbira 
in izvedba udarca). 
 Pomanjkljiva tehnika udarca z glavo. 
 Zaključevanje na gol s prvim dotikom »iz prve« 
(izbira in izvedba udarcev, TE/TA zaključka). 
 TE/TA zaključka na gol. 
 Pri odkrivanju za podajo v prostor zgolj nabiranje 
širine. TE/TA odkrivanje v prostor v polni hitrosti 
bliže golu. 
 Postavljanje in odkrivanje glede na soigralce. 
 Pravočasnost odkrivanja v prostor med linije 
nasprotnika. 
 Pomanjkljivo postavljanje, prepogosto 
prejemanje žoge na način, da je s hrbtom obrnjen 




V Tabeli 9 vidimo vzorce v igri in napake zunanjih veznih napadalcev in zunanjih napadalcev 
v fazi napada. 
 
 
3.5.5 PRILAGOJENI TRENING ZUNANJIH VEZNIH NAPADALCEV IN ZUNANJIH 
NAPADALCEV ZA IGRO V FAZI NAPADA 
 
Zunanji vezni napadalec ali zunanji napadalec (v nadaljevanju zunanji napadalec) je eno od 
igralnih mest, ki naj bi ekipi zagotavljalo veliko prometa v napadu in prvi val pritiska na 
nasprotnika, naj si gre za visok presing ali branjenje na svoji polovici igrišča, v igri brez žoge.  
V analizi tekem slovenske lige pa smo najprej opazili dejstvo, da so v fazi napada igralci tega 
igralnega mesta močno odrezani od igre. Nenehno so imeli tesno za hrbtom branilca, zaradi 
slabšega odkrivanja ali pomanjkljivosti v ekipni igri, katerega se pogosto niso znali otresti.  
Na tem igralnem mestu se je težko otresti nasprotnika zato je potrebno izkoriščati minimalno 
prednost, ki si jo pridobiš s kvalitetnim in pravočasnim odkrivanjem. Takrat na plano pridejo 
tehnične sposobnosti igralca. Slab prvi dotik že pomeni, da si s hrbtom obrnjen proti 
nasprotniku in nimaš veliko možnosti. Zaustavljanje brez varovanja žoge s telesom ponovno 
pomeni, da je žoga najverjetneje izgubljena. Rešitev je tudi takojšnja podaja iz prve ter 
nadaljnjo odkrivanje ali igra 1:1 s hrbtom v času, ko se branilec še pomika proti tebi, ki bi 
morala biti v širokem repertoarju zunanjega napadalca. 
V naši analizi jim dela ni olajšalo niti dejstvo, da so ekipe na to igralno mesto pošiljale težke 
žoge. Žoge iz obupa. Velika večina jih bila visokih, na pamet udarjenih žog, saj izguba posesti 
žoge na mestu zunanjega napadalca pogosto ni usodna in nasprotniku ne daje velike prednosti. 
Kadar je ekipa uspela kontinuirano napadati, so bile pomembne tehnične sposobnosti zunanjega 
napadalca, v ostalih primerih pa pogosto zgolj moč, hitrost ter iznajdljivost. 
V samem zaključku napada je pomembna dobra TE/TA izvedba udarcev na gol. Samo igralno 
mesto pomeni, ne glede na prejšnjo razčlenitev in igro posameznika ali celotne ekipe, da se bo 
tak igralec glede na soigralce velikokrat znašel v priložnosti za udarec proti nasprotnikovemu 
golu. Če mora pri pripravi napada veliko postoriti tudi za soigralce (praznjenje prostora, 
podvajanje za igro 2:1) ter se podrejati sistemu igre je v kazenskem prostoru to velikokrat 
nepomembno. Tam mora pokazati predvsem realizatorske sposobnosti. 
Na osnovi naših opažanj predlagamo, da poudarjeni individualni trening zunanjih veznih 
napadalcev in zunanjih napadalcev naj vsebuje: 
 Zaustavljanje nizkih, polvisokih in visokih žog. Po principu ovire, amortizacije in s 
povlekom ‒ s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet (NDS, SNDS, ZDS, podplat, 
nart, stegno, prsa, glava). S predhodnim odkrivanjem (od žoge k žogi, k žogi od žoge, 
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na stran od žoge) in s vključevanjem ostalih tehničnih elementov v tretjem metodičnem 
koraku. 
 Zaustavljanje žoge v različne smeri iz različnih položajev. Po principu ovire, 
amortizacije in s povlekom ‒ s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet (NDS, 
SNDS, ZDS, podplat, nart, stegno, prsa, glava). Z nadaljevanjem igre (1:1, zadevanje 
točke kot podaja, udarec na gol). 
 Tehniko udarcev (SNDS poševno naprej in poševno nazaj, SNDS v loku, ZDS v loku, 
nart) s vključevanjem ostalih tehničnih elementov v tretjem metodičnem koraku. 
 TE/TA udarcev na gol (udarci z: NDS v vse smeri iz bližine, ZDS poševno naprej iz 
bližine, SNDS v vse smeri in v loku, ZDS v loku; udarci iz zraka in po odboju: NDS iz 
bližine, nart in SNDS, udarec z glavo brez skoka in v skoku) s predhodnimi nalogami 
(situacije iz tekem: igra 1:1, zaustavljanje različnih žog, podaja iz s strani ...). 
 TE/TA podaj pred gol s (udarci po tleh in po zraku s: SNDS poševno nazaj, pod pravim 
kotom in poševno naprej, SNDS v loku, ZDS v loku) s predhodnimi nalogami (igra 1:1, 
zaustavljanje žoge v šprintu, zaustavljanje visokih podaj ...) 
 Igro 1:1 z nasprotnikom tesno za hrbtom (uporaba zunanje noge za zaustavljanje žoge 
ali povratno podajo, zaustavljanje žoge s povlekom in frontalna igra proti branilcu, 
iskanje rešitev 1:1 s hrbtom). 
 Igro 1:1 frontalno 
 Nadaljevanje igre po odkrivanju v prostor med linije nasprotnika proti sredini igrišča 
(iskanje igre 1:1, zadnje podaje, zaključevanje na gol). 
Skupinski trening zunanjih veznih napadalcev ali zunanjih napadalcev v povezavi z vsemi 
ostalimi igralnimi mesti naj vsebuje: 
 Odkrivanje od žoge k žogi glede na soigralca z žogo in nasprotnike. 
 Odkrivanje (od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge) v šprintu glede na 
soigralca z žogo (vezni igralec, zunanji napadalec na nasprotni strani, napadalec, zunanji 
branilec) in zadnjo linijo nasprotnika (odkrivanje za hrbet zunanjega branilca, med 
zunanjega branilca in srednjega branilca, med srednja branilca ipd.). 
 Sodelovanje s soigralci (napadalec, vezni igralec, zunanji napadalec na nasprotni strani) 
po zaustavljanju žoge po principu ovire, amortizacije in s povlekom – s predhodnim 
pogledom čez rameni in za hrbet – v smeri sredine z različnimi deli telesa (SNDS, NDS, 
ZDS, podplat). 
 Sodelovanje s soigralci (napadalec, vezni igralec, zunanji napadalec na nasprotni strani, 
zunanji branilec) po zaustavljanju žoge po principu ovire, amortizacije in s povlekom – 
s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – široko na strani z različnimi deli telesa 
(SNDS, NDS, ZDS, podplat). 
 Odkrivanje (od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge) pred gol po podaji iz 
strani pred gol zunanjega branilca na isti ali nasprotni strani. 
 Zaustavljanje žoge na krilu ali v sredini po principu ovire, amortizacije in s povlekom 
– s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – z različnimi deli telesa (SNDS, NDS, 
145 
 
ZDS, podplat) in iskanje zadnje podaje s SNDS v vse smeri in v loku, z ZDS v vse smeri 
in v loku, z NDS v vse smeri in z nartom s spodkopavanjem (na napadalca, zunanjega 
napadalca na nasprotni strani, zunanjega branilca, veznega igralca). 
 Igro 2:1 ali 2:2 z zunanjim branilcem na strani. 
 Igro 2:1 ali 2:2 z napadalcem v sredini in na strani. 
 
 
3.5.6 PRIMERI VAJ ZA ZUNANJE VEZNE NAPADALCE IN ZUNANJE 
NAPADALCE V FAZI NAPADA 
 
TE/TA odkrivanja in zaustavljanja žoge v igri zunanjega veznega 
napadalca in igra proti nasprotniku 
Primer: Igra 1:1 v različnih situacijah (Slika 54). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj zunanjega veznega napadalca (vijolični) in izvajani tehnični elementi:  
1. Skica levo zgoraj (Slika 54): odkrivanje od žoge k žogi v smeri sredine igrišča, ali 
ob vzdolžni črti. V obeh primerih je nasprotnik tesno za hrbtom. Zaustavljanje žoge 
– s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – z ZDS zunanje noge, po principu 
amortizacije. 
2. Skica desno zgoraj (Slika 54): odkrivanje od žoge k žogi proti sredini, zaustavljanje 
žoge – s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – v smeri gola po principu 
ovire s SNDS zunanje noge. S prednostjo pred nasprotnikom in igra 1:1 proti golu. 
Udarec na gol s SNDS v loku ali poševno naprej.  
3. Skica levo spodaj (Slika 54): igra 1:1 po zaustavljanju žoge – s predhodnim 
pogledom čez rameni in za hrbet – po principu amortizacije z NDS ob vzdolžni črti 
ob obračanju strani. Nato podaja pred gol s SNDS poševno nazaj po tleh pred 
nasprotnika ali po zraku čez nasprotnika, in prehod v igro 2:1. 
4. Skica desno spodaj (Slika 54): odkrivanje k žogi od žoge. Igra 1:1 po zaustavljanju 
žoge – s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – v smeri gola po principu 
amortizacije z ZDS bližnje noge na zunanjo nogo. Zunanji vezni napadalec prejema 
različne podaje v različne smeri ob vzdolžni črti. Zaključevanje s SNDS naravnost 
ali poševno naprej v bližnji kot in z ZDS poševno naprej v oddaljeni kot. 
 Cilj: TE/TA smiselna izbira udarca na gol (glede na postavitev vratarja, položaj igralca 





Slika 54. TE/TA odkrivanja in zaustavljanja žoge v igri zunanjega veznega napadalca 
in igra proti nasprotniku. 
Potek vadbe na Sliki 54:  
 Levo zgoraj: igralec B se igralcu A odkrije od žoge k žogi v smeri sredine ali ob vzdolžni 
črti. Žogo prejme na zunanjo nogo in prične z igro 1:1 z nasprotnikom tesno za hrbtom. 
Cilj je preigrati nasprotnika in žogo odpeljati skozi rdeča ali skozi modra vrata. Menjava 
mest: A-B-C. 
 Desno zgoraj: žogo podaja trener ali nekdo od igralcev. Zunanji vezni napadalec 
zaustavlja žogo s prednostjo pred nasprotnikom. Zaustavi jo v smeri gola in že z 
zaustavljanjem napade branilca v igri 1:1. Zaključi z udarcem na gol. 
 Levo spodaj: žogo podaja trener ali eden od igralcev. Zunanji vezni napadalec zaustavlja 
žogo v smeri gola in skuša z igro 1:1 priti do podaje pred gol. Tam je situacija 2:1. 
 Desno spodaj: A1 poda žogo na dogovorjen način igralcu A2. Ta žogo zaustavi v smeri 
gola in si z igro 1:1 skuša priigrati udarec na gol. Menjava mest: A-B-C-A. Potek vaje 
omogoča, da dela ista skupina v obe smeri. Po zaključku na gol steče A2 na mesto A3. 
A1 pa na mesto A2 in dela na drugi gol. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev gibanja med odkrivanji: bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi (pred 
nasprotnikom), bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi in nato gibanje stran od žoge 
pred nasprotnikom, bočno odkrivanje v desno in levo stran od žoge (za nasprotnikom), 
polkrožno gibanje proti žogi (pred nasprotnikom), polkrožno gibanje stran od žoge (za 
nasprotnikom), gibanje naravnost proti žogi in obrat s telesom pred prejetjem žoge v 




 Smer in način podaje glede na odkrivajočega se zunanjega veznega napadalca: podaja 
na bližnjo nogo (zunanjo), podaja na oddaljeno nogo, podaja v noge, direktna podaja po 
zraku, podaja na stran od igralca, podaja pred igralca v smer njegovega gibanja po tleh 
in po zraku, podaja glede na gibanje nasprotnika (primer: če giba proti soigralcu iz desne 
strani podaja na soigralčevo levo stran). 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge: po principu amortizacije, po principu ovire, s 
povlekom. 
 Opredelitev dela telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, SNDS, ZDS, nart, podplat, stegno, 
prsa, glava. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor. 
 
 
Sodelovanje zunanjega veznega napadalca z ostalimi igralnimi mesti 
Primer: Sodelovanje zunanjega napadalca z veznimi igralci ali srednjimi branilci, napadalci, 
zunanjimi branilci in zunanjimi napadalci na nasprotni strani (Slika 55). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj zunanjih napadalcev (vijolični) in izvajani TE/TA elementi:  
1. Skica levo zgoraj (Slika 55): odkrivanje v napadu glede na veznega igralca. Če ima 
žogo oddaljeni vezni igralec, prihaja zunanji vezni napadalec od žoge k žogi 
polkrožno v smeri sredine, v prostor med liniji nasprotnika. Žogo zaustavlja – s 
predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – s povlekom s SNDS zunanje noge, 
varanje z žogo z ZDS in udarec na gol s SNDS na oddaljeno vratnico ali s SNDS 
poševno naprej na bližnjo vratnico. Če ima žogo bližnji vezni igralec, odkrivanje k 
žogi od žoge v prostor, za zadnjo linijo nasprotnika. Zaustavljanje žoge z ZDS 
bližnje noge po principu ovire. Udarec na gol z nartom na bližnjo vratnico, ali ZDS 
v loku na oddaljeno vratnico. 
2. Skica desno zgoraj (Slika 55): zaustavljanje žoge ‒ s predhodnim pogledom čez 
rameni in za hrbet – s povlekom z ZDS bližnje noge, v smeri gola. S tem gibanjem 
se ustvarja prostor za zunanjega branilca, kateremu s podajo omogoča podajo  
(udarec SNDS poševno naprej) iz strani pred gol. Oddaljen zunanji vezni napadalec 
se odkriva ob podaji zunanjega branilca z odkrivanjem od žoge k žogi na drugo 
vratnico ali odkrivanje od žoge k žogi stran od gola na zavrnjeno podajo.  
3. Skica levo spodaj (Slika 55): medsebojno sodelovanje desnega in levega zunanjega 
napadalca. LVN so odkriva od žoge proti žogi, polkrožno v smeri sredine. Izvede 
zaustavljanje žoge – s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – s povlekom z 
ZDS bližnje noge in poda v prostor na DVN s SNDS v loku. DVN se odkriva k žogi 
od žoge, s pravočasnim odkrivanjem za zadnjo linijo. Žogo zaustavi po principu 
ovire v smeri gola z NDS bližnje noge. Udarec na gol s SNDS poševno naprej v 
bližnji kot ali s SNDS naravnost v oddaljeni kot.  
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4. Skica desno spodaj (Slika 55): sodelovanje z napadalcem in podajanje pred gol iz 
strani. Vodenje žoge z ZDS, podaja z ZDS in odkrivanje k žogi od žoge v prostor. 
Zaustavljanje žoge z NDS po principu ovire in podaj pred gol iz strani s SNDS v 
loku. Napadalec (N) odkriva najprej od žoge k žogi, zaustavljanje žoge s podplatom 
po principu ovire z zunanjo nogo in pravočasna podaja s SNDS v prostor. Nato 
odkrivanje k žogi od žoge in udarce z glavo ali s SNDS bližnje noge. 
 Cilj: TE/TA smiselna izbira udarca na gol (glede na postavitev vratarja, položaj igralca 
z žogo, položaj nasprotnikov in soigralcev), predhodni dogovor. 
 
 
Slika 55. Sodelovanje zunanjega veznega napadalca z ostalimi igralnimi mesti. 
Potek vadbe na Sliki 55:  
 Levo zgoraj: vezni igralec se odloča na katero stran bo podal. Zunanja vezna napadalca 
se odkrivata: bližnjemu veznemu igralcu z odkrivanjem v prostor, oddaljenemu z 
gibanjem proti žogi v prostor med liniji nasprotnika. V obeh primerih sledi zaustavljanje 
žoge v smeri gola in udarec na gol. 
 Desno zgoraj: izmenični napadi enkrat po desni enkrat po levi strani. Bližnji zunanji vezni 
napadalec se odkriva zunanjemu branilcu z žogo, napada sredino z žogo in DZB 
odkrivajočemu se za hrbet podaja v prostor. Oddaljeni zunanji vezni napadalec se odkriva 
ob podaji pred gol LZB. Prav tako napadalec, ki odreja gibanje zunanjega veznega 
napadalca. 
 Levo spodaj: žogo podaja trener ali eden od igralcev. LZN se polkrožno odkriva proti 
žogi in s podajo iz prve po zraku išče DZN v prostor. Ta zaustavlja žogo v smeri gola in 
zaključi z udarcem na gol. 
 Desno spodaj: DZN s hitrim vodenjem napada oviro, ki predstavlja zunanjega branilca in 
ga izigra z dvojno podajo z napadalcem. Nato spremlja gibanje napadalca in mu poda 
pred gol. Izmenično enkrat po desni enkrat po levi strani. 
149 
 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev sodelovanja zunanjih veznih napadalcev z ostalimi. 
 TE/TA poudarki delovanja zunanjih veznih napadalcev: ustvarjanje prostora z 
vodenjem žoge ali igro 1:1, smer odkrivanja, način odkrivanja in smiselnega 
vključevanja pred gol ob podaji iz strani, način podajanja pred gol, interakcija z 
napadalcem ob vključevanju pred gol ob podaji iz strani ipd. 
 Taktični principi delovanja v igri: usklajenost med odkrivajočim se igralcem in igralcem 
z žogo, pravočasnost podaje in odkrivanja, postavljanje v igri glede na to na katerem 
igralnem mestu se nahaja žoga. 
 Opredelitev načina odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet: 
po principu amortizacije, po principu ovire, s povlekom. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanju: NDS, SNDS, ZDS, podplat. 
 Opredelitev varanja z žogo: varanje s košenjem pred (SNDS) in za stojno nogo (NDS), 
varanje z ZDS, varanje s podplatom (z rolingom), varanja s prestopi (enojni, dvojni…) 
pred, nad in okoli žoge na ven in na not, varanja s povleki s podplatom (in NDS, ZDS, 
nart, NDS za stojno nogo), varanja z obrati (NDS, ZDS, na žogi…), varanja po 
nakazanem udarcu (z rolingom, s SNDS, z ZDS, z NDS za stojno nogo), dvojna varanja 
(prvemu varanju takoj sledi drugo varanje v nasprotno smer), sestavljena varanja. 
 Opredelitev udarcev: nart, SNDS naravnost in poševno nazaj, SNDS v loku, NDS, ZDS 
poševno naprej in v loku, udarec z nartom in SNDS iz zraka, z glavo. 
 
 
TE/TA odkrivanja, zaustavljanja žoge in udarcev na gol v igri 
zunanjega veznega napadalca 
Primer: Odkrivanje zunanjega veznega napadalca ali zunanjega napadalca za hrbet nasprotnika 
in stran od nasprotnika (Slika 56). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj zunanjega veznega napadalca: odkrivanja pred nasprotnika (figure), stran od 
nasprotnika in v prostor za nasprotnika v pripravi in zaključku napada. 
 Gibanje zunanjega veznega napadalca z in brez žoge (vijolični), igralec A: odkrivanje 
k žogi od žoge v prostor, zaustavljanje z nartom bližnje noge po principu amortizacije 
in udarec s SNDS poševno naprej v bližnji kot. Nato gibanje od žoge k žogi, bočna 
postavitev (z enim ramenom proti žogi z drugim proti cilju), zaustavljanje z NDS s 
povlekom – s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – vodenje z ZDS in 
pravočasna podaja z ZDS v noge modremu igralcu. Igralec C: vodenje z nartom in 
podaja s SNDS naravnost. 
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 Gibanje zunanjega veznega napadalca z in brez žoge (modri), igralec A: vodenje z 
nartom, podaja s SNDS poševno naprej. Igralec B: zaustavljanje žoge po principu ovire 
z ZDS – s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – vodenje s SNDS in nato 
podaja z nartom (podkopana žoga po zraku čez figure). Igralec C: odkrivanje stran od 
žoge s predhodnim šprintom naravnost. Zaustavljanje žoge po principu ovire z NDS 
oddaljene noge in udarec s SNDS na oddaljeno vratnico. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor. 
 
Slika 56. TE/TA odkrivanj, zaustavljanja žoge in udarcev na gol v igri 
zunanjega veznega napadalca. 
Potek vadbe na Sliki 56:  
 Vijolični: igralec A prejme žogo v prostor od modrega igralca B, žogo po dogovoru 
zaustavi in skuša zadeti bližnji kot. Takoj po udarcu nadaljuje s polkrožnim gibanjem v 
bočni položaj. Žogo prejme od igralca C, žogo po dogovoru zaustavi in jo poda modremu 
igralcu C v trenutku, ko se ta polkrožno odpre stran od nasprotnika. 
 Modri: igralec B z odkrivanjem prejme žogo od igralca A. Zaustavi jo po dogovoru in v 
trenutku odkrivanja, vijoličnemu igralcu A poda žogo v prostor med srednja branilca. In 
steče na mestu igralca C. Igralec C v polni hitrosti steče proti zadnji liniji in se v zadnjem 
trenutku polkrožno odpre stran od branilca, da lahko prejme žogo v noge. Jo zaustavi po 
dogovoru in skuša zadeti oddaljen kot. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev gibanja med odkrivanji: bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi (pred 
nasprotnikom), bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi in nato gibanje stran od žoge 
pred nasprotnikom, bočno odkrivanje v desno in levo stran od žoge (za nasprotnikom), 
polkrožno gibanje proti žogi (pred nasprotnikom), polkrožno gibanje stran od žoge (za 
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nasprotnikom), gibanje naravnost proti žogi in obrat s telesom pred prejetjem žoge v 
levo ali desno (pred nasprotnikom), tek z branilcem in polkrožno odkrivanje stran od 
nasprotnika, tek z branilcem in polkrožno odkrivanje stran od nasprotnika in v zadnjem 
trenutku gibanje s telesom pred njega. 
 Smer in način podaje glede na odkrivajoče se soigralce: podaja na bližnjo nogo, podaja 
na oddaljeno nogo (zunanjo), podaja v noge, podaja na stran od igralca, podaja pred 
igralca v smer njegovega gibanja, podaja glede na gibanje nasprotnika, podaja med 
srednja branilca, podaja med srednjega in zunanjega branilca, podaja po zraku v prostor, 
podaja po zraku direktno na soigralca ipd. 
 Opredelitev udarca ob podaji: SNDS poševno naprej v loku, SNDS v vse smeri, NDS v 
vse smeri, SNDS in ZDS naravnost in poševno naprej v loku po tleh in po zraku, z 
nartom s spodkopavanjem. 
 Opredelitev udarca na gol: SNDS poševno naprej, z nartom, SNDS in ZDS naravnost 
in poševno naprej v loku po tleh in po zraku, ZDS poševno naprej. 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge: po principu amortizacije, po principu ovire, s 
povlekom. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, SNDS, ZDS. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor, glede na vidni signal (vratar, barva). 
 
 
TE/TA udarcev na gol, podaj iz strani pred gol in odkrivanj v igri 
zunanjega veznega napadalca 
Primer: Odkrivanje zunanjega veznega napadalca ali zunanjega napadalca proti sredini in ob 
vzdolžni črti z nadaljevanjem igre (Slika 57). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj zunanjega veznega napadalca: ob vzdolžni črti.  
 Gibanje zunanjega veznega napadalca brez žoge: odkrivanje od žoge k žogi polkrožno 
v smeri sredine (levo na Sliki 57), odkrivanje k žogi od žoge, polkrožno stran od 
nasprotnika (figure) (desno). 
 Gibanje zunanjega veznega napadalca z žogo: zaustavljanje žoge s povlekom SNDS – 
s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – proti golu in hitro vodenje žoge z  
 nartom (levo na Sliki 57), zaustavljanje žoge po principu ovire z NDS naravnost in hitro 
vodenje žoge z nartom ob vzdolžni črti (desno na Sliki 57).  
 Udarec na gol: v oddaljen kot, SNDS v loku. Podaja pred gol: SNDS poševno nazaj; 
udarec na gol po zaustavljanju žoge po principu ovire z ZDS: SNDS poševno naprej. 
 Cilj: TE/TA smiselna izbira udarca na gol (glede na položaj igralca z žogo, ki ga 





Slika 57. TE/TA udarcev na gol, podaj iz strani in odkrivanj v igri 
zunanjega veznega napadalca. 
Potek vadbe na Sliki 57:  
 Levo: igralec C iz vodenja poda igralcu A. Ta žogo sprejme v smeri gola in iz rumene 
cone zaključi z udarcem na gol. Igralec B se odkrije na podajo igralca B iz desne z gibanje 
v kazenski prostor in nato z vračanjem na rob kazenskega prostora. Zaključi z udarcem 
na gol. Menjava mest: A-B-C-A. 
 Desno: igralec A poda iz vodenja igralcu B. Igralec B steče z žogo ob vzdolžni črti do 
rdeče cone in poda pred gol. 
 Pomen con, levo (Slika 57): rumena (udarec z nartom v bližnji in oddaljen kot – desna 
noga, NDS v loku v oddaljen kot – desna noga; ZDS v oddaljen kot – leva noga), rdeča 
(udarec z nartom v bližnji kot, SNDS v oddaljen kot, SNDS v loku v bližnji kot – vse z 
levo nogo); desno (Slika 57): rumena (podaj pred gol s SNDS v loku), rdeča (podaja pred 
gol SNDS poševno nazaj, SNDS v loku), modra (podaja pred gol s SNDS poševno nazaj, 
udarec na gol s SNDS). 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev gibanja med odkrivanji: bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi (pred 
nasprotnikom), bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi in nato gibanje stran od  
 žoge pred nasprotnikom, bočno odkrivanje v desno in levo stran od žoge (za 
nasprotnikom), polkrožno gibanje proti žogi (pred nasprotnikom), polkrožno gibanje 
stran od žoge (za nasprotnikom), gibanje naravnost proti žogi in obrat s telesom pred 
prejetjem žoge v levo ali desno (pred nasprotnikom), tek z branilcem in polkrožno 
odkrivanje stran od nasprotnika, tek z branilcem in polkrožno odkrivanje stran od 
nasprotnika in v zadnjem trenutku gibanje s telesom pred njega.  
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 Smer in način podaje glede na odkrivajoče se soigralce: podaja na bližnjo nogo, podaja 
na oddaljeno nogo (zunanjo), podaja v noge, podaja na stran od igralca, podaja pred 
igralca v smer njegovega gibanja, podaja glede na gibanje nasprotnika, podaja med 
srednja branilca, podaja med srednjega in zunanjega branilca, podaja po zraku v prostor, 
podaja po zraku direktno na soigralca ipd. 
 Opredelitev udarca ob podaji: SNDS poševno naprej v loku, SNDS v vse smeri, NDS v 
vse smeri, SNDS in ZDS naravnost in poševno naprej v loku po tleh in po zraku, z 
nartom s spodkopavanjem. 
 Opredelitev udarca na gol: SNDS poševno naprej, z nartom, SNDS in ZDS naravnost 
in poševno naprej v loku po tleh in po zraku, ZDS poševno naprej. 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge: po principu amortizacije, po principu ovire, s 
povlekom. 
 Opredelitev dela telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, SNDS, ZDS. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor, glede na vidni signal (vratar, barva). 
 
 
Igra zunanjega veznega napadalca v sodelovanju z napadalcem 
ali zunanjim branilcem proti dvema nasprotnikoma 
Primer: Zunanji vezni napadalec v igri 2:2 na strani (Slika 58). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj zunanjega veznega napadalca (vijolični), levo (Slika 58): široko ob vzdolžni 
črti, z napadalcem v sredini; desno (Slika 58): široko ob vzdolžni črti z zunanjim 
branilcem za sabo. 
 Aktivnost zunanjega veznega napadalca z napadalcem ali zunanjim branilcem: priprava 
zaključka napada z udarcem na gol ali podajo iz strani pred gol. 
 Aktivnost zunanjega veznega napadalca z napadalcem ali zunanjim branilcem v primeru 
izgubljene žoge: preprečevanje nasprotniku, da žogo vodi skozi rdeča vrata. V primeru 
odvzete žoge spet takoj napad na velik gol. 




Slika 58. Igra zunanjega veznega napadalca v sodelovanju z napadalcem ali 
zunanjim branilcem proti dvema nasprotnikoma. 
Potek vadbe na Sliki 58: 
 Trener ali nekdo od igralcev izmenično podaja žoge na levo in na desno. Igra 2:2 na 
strani, če se pokaže možnost za podajo pred gol iz strani, se tja odkrijeta drugi igralec in 
zunanji vezni napadalec iz druge strani. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Gibanje nasprotnika: v skladu s taktiko sodelovanja dveh igralcev v obrambi. 
 Let žoge ob začetku vaje: nizke, polvisoke in visoke žoge. 
 Smer žoge ob začetku vaje: na zunanjega veznega napadalca, na zunanjega branilca ali 
na napadalca. 
 Taktične zahteve trenerja pri napadanju: razmerje med igralnima mestoma, odkrivanje 
za hrbet ali pred igralca z žogo ipd. 
 Opredelitev aktivnosti zunanjega veznega napadalca z napadalcem ali zunanjim 
branilcem v primeru izgubljene žoge: preprečevanje nasprotniku da vodi žogo skozi 
rdeča vrata, preprečevanje nasprotniku, da zadane mali gol, preprečevanje nasprotniku, 
da z dolgo podajo zadane enega od velikih golov, preprečevanje nasprotniku, da uspe s 
katerokoli od nalog. 
 Cilj: predhodni dogovor.  
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3.6 TRENING PRILAGOJEN ZNAČILNOSTIM IN ZAHTEVAM 
NAPADALCEV 
3.6.1 REZULTATI ANALIZE IGRE NAPADALCEV V FAZI BRANJENJA 
 
Tabela 10 
Vzorci v igri in napake napadalcev v fazi obrambe 
NAPADALCI 
Vzorci v igri v obrambi 
Individualno Skupinsko 
 Igra 1:1, branilca napada tako, da ga usmerja v 
eno stran. 
 Polkrožno napadanje branilcev. 
 Poskusi odvzemanja žoge izza hrbta nasprotnika. 
 Oviranje srednjih branilcev, usmerjanje napada. 
 Pokrivanje oz. postavljanje tako, da markira več 
igralcev hkrati, s čimer onemogoča igro 
nasprotnika (primer: takšna postavitev, da zunanji 
branilec ni siguren v podajo na srednjega branilca 
ali zadnjega veznega igralca). 
 Vračanje do sredine igrišča ali visok presing na 
zadnjo linijo nasprotnika. 
Napake 
Individualno Skupinsko 
 Tek od igralca do igralca.  
 
V Tabeli 10 vidimo vzorce v igri in napake napadalcev v fazi obrambe. 
 
 
3.6.2 PRILAGOJENI TRENING NAPADALCEV ZA IGRO V FAZI BRANJENJA 
 
Napadalci, večina ekip je igrala v sistemu igre z enim, so imeli več ali manj iste naloge. Ne 
glede na to kje se je ekipa branila in s kakšno intenzivnostjo. Zmeraj so usmerjali napad 
nasprotne ekipe v eno smer in nato preprečevali obračanje strani. To je bil tudi znak za ostale 
soigralce, predvsem tiste na krilnih položajih, za oženje in agresivno branjenje. 
Veliko jih je bilo skrajno pasivnih, kadar je nasprotnik spravil za njihov hrbet. Je pa bilo zaznati 
tudi tendenco po agresivnem napadanju in poskušanju odvzemanja žoge izza hrbta nasprotnika. 
Sploh kadar je bila žoga v dosegu desetih metrov. 
Na osnovi naših opažanj predlagamo, da poudarjeni individualni trening napadalcev naj 
vsebuje: 
 Tehniko osnovnega odvzemanja žoge iz različnih položajev. 
 Tehniko odvzemanja žoge (osnovno, s prestrezanjem, s potiskanjem, s podrsavanjem, z 
izbijanjem na soigralca) v povezavi z reakcijo na podano žogo nasprotnika za hrbet.  
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 TE/TA faze branjenja v igri 1:1 z nasprotnikom v prostoru frontalno in iz strani. 
 Igro 1:2 v prostoru s ciljem omejevanja podaje in odvzemanja žoge (osnovno, s 
prestrezanjem, s potiskanjem, s podrsavanjem, z izbijanjem na soigralca). 
Skupinski trening napadalcev v povezavi z zunanjimi veznimi napadalci in zunanjimi 
napadalci ter srednjimi veznimi napadalci naj vsebuje: 
 Gibanja, zapiranja, varovanja, ohranjanja razdalje, prevzemanja, nadomeščanja ter 
medsebojno sporazumevanje in usklajevanje pri visokem presingu ali conskem 
branjenju. 




3.6.3 PRIMERI VAJ ZA NAPADALCE V FAZI BRANJENJA 
 
Tehnika odvzemanja žoge in branjenje proti nasprotniku v igri napadalca 
Primeri: Situacije napadalca, ki brani 1:1 (Slika 59). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj napadalca; levo (Slika 59): pokrivanje nasprotnika iz strani in frontalno s 
pričetkom usmerjanja v stran; desno (Slika 59): pokrivanje nasprotnika izza hrbta.  
 Posredovanje napadalca; levo (Slika 59): osnovno odvzemanje žoge ali odvzemanje 
žoge s potiskanjem in hitro vodenje žoge z ZDS, v primeru uspešnega posredovanja, v 
smeri enega od klobučkov, ki je izpraznjen; desno (Slika 59): osnovno odvzemanje 
žoge, odvzemanje žoge s potiskanjem ali s podrsavanjem in hitro vodenje žoge z 
nartom, v primeru uspešnega posredovanja, skozi bela klobučka nato pa še skozi modra 
ali rdeča vrata. 
 Zahteve za nasprotnika (vijolični), levo (Slika 59): vodenje žoge z ZDS, udarce na mali 
gol s SNDS v loku; desno (Slika 59), igralec na poziciji B: vodenje z ZDS in podaja z 
ZDS; igralec C: odkrivanje na stran od žoge, zaustavljanje žoge – s predhodnim 
pogledom čez rameni in za hrbet – po principu amortizacije z NDS. 





Slika 59. Tehnika odvzemanja žoge in branjenje proti nasprotniku v igri napadalca. 
Potek vadbe na Sliki 59:  
 Levo: igralec na točki A (napadalec) je v pripravljenosti in odreagira glede na igralca, ki 
starta s hitrim vodenjem (eden od treh, naključno, tako da napadalec tega ne ve). 
Nasprotnika z žogo napade tako, da ga najprej usmeri v eno stran glede na položaj na 
igrišču kjer se nahaja. S tem mu tudi odvzame možnost zadetka v oddaljen gol, naslednja 
naloga je preprečiti zadetek gola po paraleli. Ob uspešnem odvzemanju napadalec žogo 
odpelje na izpraznjen klobuček. Nasprotnik lahko cilja enega od golov, ko preide rumeno 
linijo. Menjava mest: na točko A se pomakne igralec, ki je v prejšnji ponovitvi napadal z 
žogo. 
 Desno: igralec na točki A podaja iz vodenja na točko B in tako napade igralca, da prepreči 
podajo iz prve na točko C. Igralec na točki B je zato prisiljen podajati v smer kamor je 
usmerjen. Prejemnik podaje skuša žogo zaustaviti v gibanje in jo hitro odpeljati skozi ena 
od vrat. Igralec s točke A takoj po podaji prične z branjenjem izza hrbta. Če mu uspe 
žogo odvzeti jo s hitrim vodenjem odpelje skozi bela klobučka. 
Menjava mest: A-B-C-A. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Naloge nasprotnika: način podaje, način vodenje žoge ipd.  
 Opredelitev udarcev: nart, SNDS naravnost in poševno naprej, SNDS in ZDS v loku, 
ZDS poševno naprej in naravnost, NDS v vse smeri. 
 Taktične zahteve trenerja: kam in kako usmeriti nasprotnika, kako preprečevati podajo 
po paraleli in kako po diagonali ipd. 
 Opredelitev načina odvzemanja žoge: osnovno, s prestrezanjem, s potiskanjem, s 
podrsavanjem. 
 Opredelitev vodenja žoge: z nartom, s SNDS, z ZDS. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor, glede na vidni signal, glede na zvočni signal soigralca 
ali trenerja (barva), samostojna odločitev.  
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Igra napadalca proti dvema nasprotnikoma v prostoru s ciljem omejevanja 
podaje in odvzemanja žoge 
Primer: Situacije igre napadalca 1:2 proti branilcema (Slika 60, 61). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj napadalca (moder); Slika 60: pred srednjima branilcema; Slika 61: pred 
srednjim in zunanjim branilcem. 
 Posredovanje napadalca (moder): odvzemanje žoge (zmeraj poskuša s prestrezanjem, 
če mu ne uspe uporablja tudi osnovno odvzemanje in odvzemanje s potiskanjem in 
podrsavanjem), hitro vodenje žoge z nartom proti golu in zaključek s SNDS v loku na 
gol. 
 Cilj: gol. 
 
Slika 60. Igra napadalca proti dvema nasprotnikoma v prostoru s ciljem 
omejevanja podaje in odvzemanja žoge. Po sredini. 
 
 
Slika 61. Igra napadalca proti dvema nasprotnikoma v prostoru s ciljem 
omejevanja podaje in odvzemanja žoge. Na strani. 
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Potek vadbe na Sliki 60 in na Sliki 61: 
 Igro začenja eden od nasprotnikov. S prvim dotikom, da znak napadalcu, da prične s 
pokrivanjem in usmerjanjem. Cilj nasprotnikov je, da eden od njiju žogo odpelje čez 
zadnjo linijo v polju za hrbet napadalcu, ta po odvzeti žogi skuša čim hitreje priti iz polja, 
kjer gre neoviran v zaključek na gol. Menjava mest: A-B-C-A. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Smer gibanja nasprotnika: križanja, dvojna podaja, odkrivanje v prostor. 
 Taktične zahteve trenerja pri branjenju: usmerjanje napada nasprotnika, odvzemanje 
žoge, gibanje ob podaji za hrbet ipd. 
 Opredelitev odvzemanja žoge: osnovno, s prestrezanjem, s potiskanjem, s 
podrsavanjem. 
 Opredelitev vodenja žoge: nart, SNDS, ZDS. 
 Opredelitev udarca na gol: SNDS naravnost in poševno naprej, ZDS poševno naprej; 
nart, SNDS in ZDS v loku, NDS v vse smeri. 
 Cilj: predhodni dogovor, TE/TA smiselna izbira udarca na gol (glede na postavitev 
vratarja, položaj igralca z žogo, položaj nasprotnikov in soigralcev), predhodni dogovor. 
 
 
Sodelovanje napadalcev z veznimi napadalci v fazi branjenja 
Primer: Napadalec in vezni napadalci preprečujejo organizacijo napada nasprotne ekipe 
(Slika 62). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj veznih napadalcev in napadalca (modri): visoko pred golom, nasprotniku 
onemogočajo organizacijo napada. 
 Posredovanje veznih napadalcev in napadalca: odvzemanje žoge in poskus čim 
hitrejšega prehoda v zaključek napada. 
 Cilj: TE/TA smiselna izbira udarca na gol (glede na postavitev vratarja, položaj igralca 




Slika 62. Sodelovanje napadalcev z veznimi napadalci v fazi branjenja. 
Potek vadbe na Sliki 62: 
 Nasprotniki v vijoličnih majicah skušajo izpeljati žogo v igri 5 proti 4. V polju označenem 
z rdečimi klobučki si skušajo pripraviti prostor za podajo naprej izven polja kjer se vedno 
nahaja eden od dveh veznih igralcev (drug v polju pomaga pri izpeljavi). Ta vezni igralec 
mora iz prve odigrati povratno na soigralce kateri imajo nato možnost zadeti na enega od 
golov. 
 V igri lahko vijoličnim damo tudi možnost, da zadenejo gol z diagonalno dolgo podajo 
brez predhodne podaje na veznega igralca izven polja. 
 Braneča ekipa v modrih dresih ima nalogo odvzeti žogo nasprotnika in jo čim hitreje 
poslati izven polja v smer velikega gola, kjer se vijolična ekipa ne sme več braniti. Žogo 
skušajo vzeti s pravilnim postavljanjem in oženjem na strani žoge. In nenehnim pritiskom 
v smeri žoge. Če jih nasprotnik preigra se hitro vračajo, saj imajo še vedno možnost dobiti 
žogo ob povratni podaji vijoličnega veznega igralca. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pol aktiven, aktiven. 
 Naloge gibanja nasprotnika: načini odkrivanja, širok razpored, diagonalno postavljanje 
dveh veznih igralcev ipd. 
 Taktične zahteve trenerja pri napadanju: zahteve pri organizaciji napada, kam se odkriva 
vezni igralec ipd. 
 Taktične zahteve pri branjenju: kakšne so razdalje med igralci, kdaj prevzemanje in 
nadomeščanje, usklajenost premikanja brez žoge, usklajenost pritiska v smeri žoge ipd. 
 Posredovanje veznih napadalcev in napadalca: odvzem žoge in hiter prehod v zaključek 
napada s podajo čez rdečo linijo, hiter prehod v zaključek napada na strani s podajo pred 
gol, čim hitrejši udarec na gol. 




3.6.4 REZULTATI ANALIZE IGRE NAPADALCEV V FAZI NAPADA 
 
Tabela 11 
Vzorci v igri in napake napadalcev v fazi napada 
NAPADALCI 
Vzorci v igri v napadu 
Individualno Skupinsko 
 Igra z žogo v zraku in igra z glavo ob dolgih 
podajah soigralcev. 
 Igra s hrbtom proti nasprotnem golu 
(zaustavljanje – zadrževanje žoge, povratne 
podaje, igra 1:1 v smislu zadrževanja žoge ali 
želja z nadaljevanjem igre proti golu). 
 Zaustavljanje žoge s hrbtom z zunanjo nogo 
(ZDS). 
 Zaustavljanje žoge med dvema branilcema po 
principu ovire v prostor. 
 Udarec z glavo pri organizaciji napada in v 
zaključku napada. 
 Pogosto zaključevanje napada s SNDS. 
 Direktno napadanje žoge ob podajah iz strani pred 
gol. 
 Igra 1:1 frontalno proti branilcem. 
 Igra 1:1 proti branilcu na notranji strani. 
 Hitro vodenje in pridobivanje prednosti s tekom 
(vodenjem) direktno pred nasprotnega igralca. 
 Igra 1:1 ali 1:2 v zraku in na tleh s hrbtom proti 
branilcem. 
 Odkrivanje v prostor med kontinuiranim 
napadanjem med srednjega branilca in zunanjega 
branilca. 
 Odkrivanje na krilno pozicijo in odkrivanje med 
srednje branilce. 
 Odkrivanje na krilne pozicije in iskanje možnosti 
podaje pred gol. 
 Kadar je žoga na krilnih položajih nabiranje širine 
za odkrivanje pred gol ob podajah iz strani. 




 TE/TA pomanjkljivosti pri zaustavljanje žoge z 
branilcem tesno za hrbtom. 
 TE/TA pomanjkljivosti pri odkrivanju od žoge k 
žogi (prepogost položaj, ko je napadalec obrnjen 
s hrbtom proti golu). 
 TE/TA pomanjkljivosti pri podajanju s prvim 
dotikom »iz prve« z branilcem tesno za hrbtom. 
 TE/TA zaključka na gol. 
 Slab nadzor visokih in polvisokih žog. 
 
 Preveč enoznačno odkrivanje, pogosto zgolj 
naravnost od žoge k žogi. 
 Pomanjkljivo postavljanje brez žoge z željo po 
izboljšanju položaja glede na branilce. 
 





3.6.5 PRILAGOJENI TRENING NAPADALCEV ZA IGRO V FAZI NAPADA 
 
Podaje na napadalce v fazi napada, v analizi tekem je prevladoval sistem igre z enim, so 
pogoste. Vprašljiva je kvaliteta teh, saj je napadalec na vseh tekmah predstavljal idealno rešitev, 
kadar so se igralci, ne glede na igralno mesto, znašli v težavah. Najbolj viden element vseh 
igralcev tega igralnega mesta je bil boj za dolgo (pogosto visoko) žogo.  
Ogromno dolgih žog zleti na to igralno mesto, težkih podaj po tleh, veliko žog preleti zadnjo 
linijo nasprotnika, ko je spet napadalec tisti, ki skuša te podaje ujeti. Vzorec vseh ekip je bil 
enak, ne glede na to ali so poskušali s kontinuiranimi napadi ali s preskakovanjem igre, da 
napadalec to žogo zadrži čim bliže nasprotnikovemu golu in posledično čim dlje od svojega (to 
drugo celo pomembnejše).  
Takrat se je kreacija napadov začela. Po dobljenem dvoboju z branilcem, po dobljeni odbiti 
žogi ali če jo je napadalec zadržal. Sledila so tekanja v prostor zunanjih veznih napadalcev ali 
zunanjih napadalcev, odkrivanja veznih igralcev na povratno podajo, višja postavitev zadnje 
linije, predvsem zunanjih branilcev. 
Pri ekipah s kontinuiranim napadom je bilo manj podaj na napadalce s strani srednjih in 
zunanjih branilcev. Pot do njih je bila daljša in strpnejša, slednji pa so z veliko gibanja iskali 
priložnost, da prejmejo žogo s katero bi lahko nadaljevali napad. Dolga podaja v napad pa je 
bila zgolj izhod v sili. Kljub temu, da so bile dolge podaje še vedno pogoste, se je od napadalcev 
v takšnem sistemu igre pričakovala dobra tehnična podkovanost in razumevanje ter sodelovanje 
v igri. 
Pri ekipah, ki se kontinuiranih napadov z izpeljavo od svojega gola niso posluževale ali pa 
takšnega načina igre niso uspele vzpostaviti, je bilo delo napadalcev v izgradnji igre bolj 
atletsko. Veliko šprintov za dolgimi žogami in igra z žogo v zraku. 
V obeh primerih je igra 1:1 predstavljala pomemben del igre. Drug del, po katerem napadalce 
sodimo, je realizacija v zaključku napada. Čeprav napak pri igri napadalcev nismo zasledili 
veliko, saj je vse zapravljene priložnosti težko označiti kot napako, je izstopalo prav to. TE/TA 
sposobnost igralcev zaključevanja napadov, velikokrat je bil odločilen prvi dotik z žogo 
(zaustavljanje žoge). 
Na osnovi naših opažanj predlagamo, da poudarjeni individualni trening napadalcev naj 
vsebuje: 
 Tehniko udarca z glavo (brez skoka, s skokom – sonožno in enonožno, v padanju naprej, 
iz mesta in v gibanju). 
 Tehniko zaustavljanja žoge z zunanjo nogo in postavljanje telesa pred nasprotnika (pri 
nizkih in polvisokih žogah) – s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – po 
principu ovire, amortizacije in s povlekom (ZDS, nart, NDS, SNDS, podplat, stegno) 
ter s prsmi in glavo (visoke žoge).  
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 Tehniko zaustavljanja žoge ‒ s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – po 
principu ovire, amortizacije in s povlekom (NDS, ZDS, prsa) v smer (nizke, polvisoke 
in visoke žoge). 
 Tehniko zaustavljanja žoge ‒ s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – po 
principu ovire, amortizacije in s povlekom, v tretjem metodičnem koraku, v povezavi z 
zaključkom na gol (nizke, polvisoke in visoke žoge). 
 Hitro vodenje žoge (nadzor žoge) z nartom, s SNDS in z ZDS v povezavi z ostalimi 
TE/TA elementi v tretjem metodičnem koraku. 
 Tehniko udarcev žoge s SNDS poševno naprej, naravnost in v loku (poudarjeno) ter z 
ostalimi deli telesa (nart, NDS, ZDS poševno naprej, naravnost in v loku, udarci iz zraka 
in po odboju s SNDS in nartom ter z glavo). 
 TE/TA zaključevanja na gol z različnimi deli telesa (nart, SNDS, NDS, ZDS, glava) in 
z različnimi tehnikami udarcev (naravnost, poševno naprej, v loku) s predhodnim 
izvajanjem ostalih TE/TA elementov. 
 TE/TA povratne podaje z ostalimi TE/TA elementi v tretjem metodičnem koraku. 
 Igro 1:1 frontalno in 1:1 proti branilcem na notranji strani med golom in žogo. 
Skupinski trening napadalcev v povezavi z vsemi ostalimi igralnimi mesti naj vsebuje: 
 TE/TA odkrivanja (od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge) v različne smeri, 
s poudarkom gibanja proti žogi, glede na igralca z žogo (podajalca). 
 TE/TA odkrivanja (od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge) v prostor glede na 
igralca z žogo in postavitev zadnje linije nasprotnika ter zaključevanje na gol z 
različnimi udarci (nart, SNDS, NDS, ZDS). 
 TE/TA odkrivanja (od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge) v kazenskem 
prostoru glede na igralca z žogo ter zaključevanje na gol (nart, SNDS poševno naprej in 
naravnost, SNDS in ZDS v loku, NDS, ZDS poševno naprej in naravnost, udarec z 
nartom in SNDS iz zraka, z glavo). 
 Zaključevanje na gol (nart, SNDS poševno naprej in naravnost, SNDS in ZDS v loku, 
NDS, ZDS poševno naprej in naravnost, udarec z nartom in SNDS iz zraka, z glavo) po 
podaji iz strani pred gol. 
 Igro 2:1 ali 2:2 v sodelovanju z veznim igralcem po sredini. 
 Igro 2:1 ali 2:2 v sodelovanju z zunanjim veznim napadalcem ali zunanjim napadalcem 




3.6.6 PRIMERI VAJ ZA NAPADALCE V FAZI NAPADA 
 
Tehnika udarcev, zaustavljanja žoge in hitrega vodenja žoge v igri napadalcev 
Primer: Odkrivanje napadalca obrnjenega s hrbtom proti golu (Slika 63). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj napadalca (vijolični), levo (Slika 63): odkrivanje od žoge k žogi, stran od gola; 
desno (Slika 63): odkrivanje od žoge k žogi z branilcem (figura) tesno za hrbtom.  
 Gibanje napadalca brez žoge, levo (Slika 63): gibanje med tremi nasprotniki (figurami), 
nato hitro odkrivanje od žoge k žogi pred nasprotnika (figuro) stran od gola; desno 
(Slika 63): varanje nasprotnika z gibanjem telesa od žoge k žogi pred zaustavljanjem 
žoge. 
 Gibanje napadalca z žogo, levo (Slika 63): zaustavljanje polvisoke žoge – s predhodnim 
pogledom čez rameni in za hrbet – po principu amortizacije z obratom (ZDS) proti golu, 
varanje z žogo s košenjem (SNDS) in zaključek z udarcem na gol (nart v bližnji kot, 
nazaj grede hitro vodenje žoge z ZDS in SNDS s spremembo smeri; desno (Slika 63): 
zaustavljanje žoge – s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – po principu ovire 
z ZDS v stran in zaključek z udarcem na gol (cilj moder obroč ali barvna majica s SNDS 
poševno naprej). 
 Cilj, levo: bližnji kot; desno: moder obroč. 
 
Slika 63. Tehnika udarcev, zaustavljanja žoge in hitrega vodenja žoge v igri napadalcev. 
Potek vadbe na Sliki 63:  
 Levo: igralec A vrže polvisoko žogo pred figuro; igralec B žogo zaustavi v smeri gola, 
preigra figuro in zaključi (v označen cilj) z udarcem na gol. Po udarcu (primer: igralec 
C) nazaj grede sledi hitro vodenje žoge (maksimalna hitrost) med figurami. 
 Desno: Igralec A iz vodenja poda žogo igralcu B. Ta jo zaustavi v določeno smer skozi 
klobučka in zaključi z udarcem na gol. Steče po žogo in se postavi v kolono. Igralec A 
steče do figure in nato on prejme žogo od igralca B iz druge kolone. 
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Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev gibanja med odkrivanji: bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi (pred 
nasprotnikom), bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi in nato gibanje stran od žoge 
pred nasprotnikom, bočno odkrivanje v desno in levo stran od žoge (za nasprotnikom), 
polkrožno gibanje proti žogi (pred nasprotnikom), polkrožno gibanje stran od žoge (za 
nasprotnikom), gibanje naravnost proti žogi in obrat s telesom pred prejetjem žoge v 
levo ali desno (pred nasprotnikom), tek z branilcem in polkrožno odkrivanje stran od 
nasprotnika, tek z branilcem in polkrožno odkrivanje stran od nasprotnika in v zadnjem 
trenutku gibanje s telesom pred njega. 
 Smer zaustavljanja žoge: zadrževanje žoge stran od nasprotnika, v levo, v desno, v levo 
proti golu, v desno proti golu. 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet: 
po principu amortizacije, po principu ovire, s povlekom. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, SNDS, ZDS, podplat, stegno, 
prsa, glava. 
 Opredelitev udarca na gol: SNDS poševno naprej, z nartom, SNDS in ZDS naravnost 
in poševno naprej v loku po tleh in po zraku, ZDS poševno naprej. 




Zaustavljanje žoge in udarec na gol iz različnih položajev v igri napadalca 
Primer: Različni položaji napadalca v coni zaključka napada (Slika 64). 
 Nasprotnik: brez. 
 Položaj napadalca: obrnjen proti žogi.  
 Gibanje napadalca brez žoge: odkrivanja od žoge k žogi. 
 Gibanje napadalca z žogo: dva dotika – zaustavljanje žoge in udarec na gol. 
 Udarec na gol: 2D (ZDS v loku z desno nogo), 4L (nart z desno nogo). 
 Zaustavljanje žoge, 2D: NDS s povlekom; 4L: ZDS po principu ovire. 
 Podajalec: vodenje z ZDS, podaja s SNDS naravnost. 
 Smer žoge (podaja): v noge. 
 Let žoge (podaja): nizka. 




Slika 64. Zaustavljanje žoge in udarec na gol iz različnih položajev v igri napadalca. 
Potek vadbe na Sliki 64: 
 Igralec A poda igralcu B. Ta zaustavi žogo in udari na gol. Igralec C poda žogo igralcu 
D. Ta zaustavi žogo in udari na gol. Menjava mest: A-B-C-D-A. 
 Rdeči klobučki: mesto kjer se nahaja napadalec. Modri in beli klobučki mesto od koder 
prihaja žoga do napadalca. S kraticami označeno na katera vsa mesta lahko podajamo iz 
določenega klobučka. Primer igralca C – iz njegovega mesta bi lahko določili podajo na 
mesta: 1L, 3L, 4L (kamor tudi gre podaja) in 3D. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Položaj napadalca: obrnjen proti žogi, obrnjen stran od žoge. 
 Smer žoge (podaja): v noge, pred igralca, na stran od igralca. 
 Let žoge (podaja): nizke, polvisoke in visoke žoge. 
 Opredelitev udarca na gol: SNDS poševno naprej, z nartom, SNDS in ZDS naravnost 
in poševno naprej v loku po tleh in po zraku, ZDS poševno naprej, 9 udarec iz zraka z 
nartom, udarec iz zraka s SNDS. 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge: po principu amortizacije, po principu ovire, s 
povlekom. 
 Opredelitev dela telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, SNDS, ZDS, stegno, prsa, glava, 
nart, podplat. 




Udarec z glavo in zaključevanje napada z udarcem na gol po podaji iz strani pred 
gol v sodelovanju z zunanjimi branilci ali zunanjimi veznimi napadalci 
Primer: Odkrivanje, sodelovanje s soigralci in udarci na gol iz zraka (Slika 65). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj napadalca (vijolični): odkrivanje pred golom ob podaji iz strani pred gol.  
 Gibanje napadalca brez žoge: varanje z gibanjem in odkrivanje od žoge k žogi v smeri 
bližnje vratnice. 
 Gibanje napadalca z žogo, igralec A: podaja s SNDS naravnost; igralec B: podaja z NDS 
naravnost, udarec z glavo brez skoka v tla, zaustavljanje žoge s predhodnim pogledom 
čez rameni in za hrbet s povlekom NDS v smeri naprej in podaja s SNDS poševno naprej 
na stran, udarjanje visoke/polvisoke žoge po podaji iz strani z glavo ali s SNDS bližnje 
noge.  
 TE/TA elementi LZB: odkrivanje k žogi od žoge, zaustavljanje žoge po principu ovire 
z ZDS pod kotom 90 stopinj, vodenje žoge z nartom in podaja s SNDS v loku. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor. 
 
Slika 65. Udarec z glavo in zaključevanje napada z udarcem na gol po podaji iz strani 
pred gol v sodelovanju z zunanjimi branilci ali zunanjimi veznimi napadalci. 
Potek vadbe na Sliki 65:  
 Igralec B poda žogo igralcu A in se po dogovoru v hitrem teku odkrije pred gol kjer žogo 
udarja z glavo. Takoj po zaključku se polkrožno odkrije in prejme še drugo žogo od 
igralca A. Hitro zaustavljanje žoge v smeri naprej in podaja zunanjemu branilcu na stran. 
Takojšnje odkrivanje po dogovoru in zaključek z udarcem na gol po podaji iz strani. 
Napadalci (vijolični) imajo vsak svojo žogo in delajo v obe smeri po istem zaporedju.  
 Menjava mest: A-B-C. Zunanji branilci so postavljeni tako, da imamo za vsako stran 




Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Cilj odkrivanja: prihod pred igralca ob bližnji vratnici, prihod pred igralca na drugi 
vratnici, prihod za igralca na drugi vratnici, napadanje direktno po sredini. 
 Smer in način podaje glede na odkrivajoče se soigralce: na bližnjo vratnico, na 
oddaljeno vratnico v višini 5m prostora, proti sredina gola v višini 5m prostora, proti 
sredini gola med 5m in 11m, na drugo vratnico med 5m in 11m, na rob 16m. 
 Let žoge: nizke, polvisoke in visoke žoge. 
 Rotacija podaje: proti golu, stran od gola, brez rotacije. 
 Opredelitev udarca visoke žoge na gol ob podaji iz strani: z glavo, z glavo iz skoka, z 
nartom, s SNDS, »drop kick« – NDS, SNDS, nart. 
 Opredelitev udarca na gol ob nizkih podajah ali po zaustavljanju žoge: SNDS poševno 
naprej, z nartom, NDS, SNDS in ZDS naravnost in poševno naprej v loku po tleh in po 
zraku, ZDS poševno naprej, s konico čevlja. 
 Opredelitev smeri udarca z glavo: v tla, naravnost, v zrak. 
 Opredelitev načina zaustavljanja žoge s predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet: 
po principu amortizacije, po principu ovire, s povlekom. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanju: NDS, SNDS, ZDS, podplat, nart, stegno, 
prsa, glava. 
 Opredelitev vodenja žoge: z nartom, s SNDS, z ZDS. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor, glede na vidni signal (vratar, barva). 
 
 
TE/TA povratne podaje, odkrivanja in zaključevanja na gol napadalca 
z ostalimi tehničnimi elementi 
Primer: Priprava zaključka napada s povratno podajo in nadaljnjim odkrivanjem (Slika 66). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj napadalca: situacija z branilcem tesno za hrbtom.  
 Gibanje napadalca brez žoge: gibanje od žoge k žogi stran od gola, nadaljnje odkrivanje 
po povratni podaji. 
 Gibanje napadalca z žogo: povratna podaja z NDS, zaustavljanje žoge po principu ovire 
z NDS proti golu, vodenje žoge z ZDS, udarec na gol z ZDS poševno naprej (v bližnji 
kot) ali z ZDS v loku (oddaljen kot). 
 Cilj: TE/TA smiselna izbira udarca na gol (glede na postavitev vratarja, položaj igralca 





Slika 66. TE/TA povratne podaje, odkrivanja in zaključevanje na gol napadalca z 
ostalimi tehničnimi elementi po prostoru z ovirami. 
Potek vadbe na Sliki 66:  
 Vijolični igralec izvaja gibanja napadalca po prostoru glede na soigralca z žogo in prostor 
v katerem se nahajata. Ves čas ohranja smiselno razdaljo. V primernem položaju se 
odkrije proti žogi, odigra povratno podajo na soigralca in nadaljuje z odkrivanjem. Ko 
ponovno prejem žogo jo zaustavi po dogovoru in zaključi z udarcem na gol. Takoj po 
zaključku vzameta eno od žog ob igrišču in nadaljujeta z igro. Možno je, da zamenjata 
vloge ali, da nadaljujeta v istem razmerju. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev gibanja pred povratno podajo: varanje z odkrivanjem, iskanje kontakta z 
branilcem in nato hitro odkrivanje stran ipd. 
 Opredelitev gibanja med odkrivanji po povratni podaji: bočno odkrivanje v desno in 
levo proti žogi (pred nasprotnikom), bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi in nato 
gibanje stran od žoge pred nasprotnikom, bočno odkrivanje v desno in levo stran od 
žoge (za nasprotnikom), odkrivanje stran od žoge z obratom za 180 stopinj po povratni 
podaji. 
 Smer in način podaje glede na odkrivajoče se soigralce: podaja na bližnjo nogo, podaja 
na oddaljeno nogo (zunanjo), podaja v noge, podaja na stran od igralca, podaja pred 
igralca v smer njegovega gibanja, podaja glede na gibanje nasprotnika, podaja po zraku 
v prostor, podaja po zraku direktno na soigralca ipd. 
 Opredečitev udarca na gol ob nizkih žogah: SNDS poševno naprej, z nartom, SNDS in 
ZDS naravnost in poševno naprej v loku po tleh in po zraku, ZDS poševno naprej. 
 Opredelitev udarca visoke ali polvisoke žoge ob podaji v prostor po zraku: z nartom, s 
SNDS, »drop kick« – NDS, SNDS, nart.  
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 Opredelitev zaustavljanja žoge po odkrivanju: po principu ovire, zaustavljanje žoge s 
povlekom. 
 Opredelitev dela telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, SNDS, ZDS, podplat. 
 Varanje z žogo: košenje, z ZDS, izpadni korak, prestop navzven, prestop na not, varanje 
z NDS za stojno nogo, sestavljena varanja z žogo ipd. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor, glede na vidni signal (vratar, barva). 
 
 
TE/TA sodelovanja napadalca z ostalimi igralnimi mesti 
Primer: Sodelovanje napadalca v zaključku napada z zunanjim branilcem in veznim igralcem 
(Slika 67). 
 Nasprotnik: pasiven. 
 Položaj napadalca: v zadnji lini ob srednjem branilcu (figura).  
 Gibanje napadalca brez žoge, na zgornji gol(Slika 67): polkrožno odkrivanje k žogi od 
žoge; na spodnji gol (Slika 67): vzporedni tek z zadnjo linijo in odkrivanje k žogi od 
žoge za hrbet branilca (figura) v času podaje. 
 Gibanje napadalca z žogo: zaustavljanje žoge proti golu, hitro vodenje, udarec na gol. 
 Udarec, na zgornji gol (Slika 67): v bližnji kot s SNDS v loku; na spodnji gol (Slika 67): 
v bližnji kot, z nartom. 
 Zaustavljanje žoge: NDS, po principu amortizacije. 
 Vodenje žoge: z ZDS. 
 TE/TA elementi ostalih, V: odkrivanje od žoge k žogi, zaustavljanje žoge – s 
predhodnim pogledom čez rameni in za hrbet – po principu ovire z ZDS, podaja z ZDS 
poševno naprej; LZB: odkrivanje z bočnim tekom od žoge k žogi, zaustavljanje – s 
predhodnim pogledom v globino – s povlekom NDS za stojno nogo, vodenje žoge z 
nartom, podaja z ZDS v loku. 




Slika 67. Te/ta sodelovanja napadalca z ostalimi igralnimi mesti. 
Potek vadbe na Sliki 67:  
 Napadalec (N) se zmeraj vrača v isto kolono in zaključuje na isti gol. Napadalca ob 
spodnjem golu podajata žogo veznemu igralcu in se odkrivata na krilo zunanjemu 
branilcu. Napadalca ob zgornjem golu podajata na stran zunanjemu branilcu in se nato 
polkrožno odkrivata veznemu igralcu med srednjega in zunanjega branilca. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: brez, pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev gibanja med odkrivanji: bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi (pred 
nasprotnikom), bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi in nato gibanje stran od žoge 
pred nasprotnikom, bočno odkrivanje v desno in levo stran od žoge (za nasprotnikom), 
odkrivanje stran od žoge z obratom za 180 stopinj po povratni podaji. 
 Opredelitev udarca na gol ob nizkih žogah: SNDS poševno naprej, z nartom, SNDS in 
ZDS naravnost in poševno naprej v loku po tleh in po zraku, ZDS poševno naprej. 
 Opredelitev udarca visoke ali polvisoke žoge ob podaji v prostor po zraku: z nartom, s 
SNDS, »drop kick« – NDS, SNDS, nart. 
 Opredelitev zaustavljanja žoge po odkrivanju s predhodnim pogledom čez rameni in za 
hrbet: po principu ovire, z amortizacijo, zaustavljanje žoge s povlekom. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanju nizkih žog: NDS, SNDS, ZDS, podplat. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanja polvisokih in visokih žog: NDS, ZDS, stegno, 
prsa, glava. 




Igra napadalca z branilcem za hrbtom ali na notranji strani žoge 
Primer: Igra 1:1 proti nasprotnikom tesno za hrbtom in proti nasprotniku na strani (Slika 68). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj napadalca (vijolični), levo (Slika 68): odkrivanje od žoge k žogi, stran od gola, 
z branilcem za hrbtom; desno (Slika 68): diagonalno odkrivanje na stran od žoge v 
prostor z branilcem na notranji strani. 
 Zaustavljanje žoge, levo (Slika 68): s SNDS zunanje noge po principu ovire; desno 
(Slika 68): z ZDS zunanje noge po principu amortizacije. 
 
Slika 68. Igra napadalca z nasprotnikom za hrbtom ali na notranji strani žoge. 
Potek vadbe na Sliki 68:  
 Levo: trener ali eden od igralcev podaja žoge izmenično v eno ali drugo stran. Napadalci 
menjavajo strani. Cilj napadalca je priti s čim večjo prednostjo po žogo v označen prostor 
in glede na gibanje nasprotnika zaustaviti žogo in si ustvariti prednost v igri 1:1. Kasneje 
možna tudi povratna podaja in nadaljnje odkrivanje. 
 Desno: diagonalno odkrivanje na linijo z nasprotnikom na notranji strani. Napadalec 
zaustavlja žogo v smeri gola oziroma jo ohrani na zunanji strani nasprotnika in skuša 
preigrati nasprotnika. 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev gibanja med odkrivanji: bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi (pred 
nasprotnikom), bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi in nato gibanje stran od žoge 
pred nasprotnikom, bočno odkrivanje v desno in levo stran od žoge (za nasprotnikom), 
polkrožno gibanje proti žogi (pred nasprotnikom), polkrožno gibanje stran od žoge (za 
nasprotnikom), gibanje naravnost proti žogi in obrat s telesom pred prejetjem žoge v 




 Opredelitev načina zaustavljanja žoge: po principu amortizacije, po principu ovire, s 
povlekom. 
 Opredelitev delov telesa pri zaustavljanju žoge: NDS, SNDS, ZDS, podplat. 
 Opredelitev udarca na gol: SNDS poševno naprej, z nartom, SNDS in ZDS naravnost 
in poševno naprej v loku po tleh in po zraku, ZDS poševno naprej. 
 Opredelitev cilja odkrivanja in zaustavljanja žoge: pridobitev prednosti za zaključek na 
gol, pridobitev prednosti za preigravanje, pridobitev prednosti za zaustavljanje žoge in 
preigravanje s hrbtom proti golu. 
 Cilj: glede na predhodni dogovor. 
 
 
Igra napadalca z zunanjim napadalcem in veznim igralcem na strani 
ali po sredini proti nasprotnikoma 
Primer: Sodelovanje na strani z zunanjim napadalcem in sodelovanje po sredini z veznim 
igralcem (Slika 69). 
 Nasprotnik: aktiven. 
 Položaj napadalca (vijolični), levo (Slika 69): v kontaktu s srednjim branilcem z veznim 
igralcem v istem položaju; desno (Slika 69): v kontaktu s srednjim branilcem bliže golu 
in zunanjim napadalcem na strani, ki ni pokrit. 
 Aktivnost napadalca v sodelovanju z veznim igralcem in zunanjim napadalcem: 
priprava zaključka napada z udarcem na gol (SNDS poševno naprej, z nartom, SNDS 
in ZDS naravnost in poševno naprej v loku po tleh in po zraku, ZDS poševno naprej) 
ali podajo iz strani pred gol (ZDS in SNDS v loku, SNDS v vse smeri). 
 Cilj: glede na predhodni dogovor.  
 
Slika 69. Igra napadalca z zunanjim napadalcem in veznim igralcem 




Potek vadbe na Sliki 69: 
 Trener ali nekdo od igralcev izmenično podaja žogo.  
 Desno: primer situacije 2:1 in vračanjem drugega nasprotnika. Vijolična igralca skušata 
v označenem polju izkoristit prednost in izigrati nasprotnika s podajo proti golu in priti 
do zaključka na gol. 
 Levo: primer situacije 2:2. Vijolična igralca skušata z gibanjem priti do podaje in z 
medsebojnim sodelovanjem priti do udarca na gol. 
 V primeru izgubljene žoge morata vijolična igralca modrima preprečiti, da vodita žogo 
skozi cilj (levo) oziroma, da zadeneta cilj (desno). 
Stopnjevanje zahtevnosti vadbe in željene poudarke opredelimo glede na: 
 Aktivnost nasprotnika: pasiven, pol aktiven, aktiven. 
 Gibanje nasprotnika: v skladu s taktiko sodelovanja dveh igralcev v obrambi. 
 Let žoge ob začetku vaje: nizke, polvisoke in visoke žoge. 
 Smer žoge ob začetku vaje: na napadalca, veznega igralca, zunanjega napadalca. 
 Taktične zahteve trenerja pri napadanju: razmerje med igralnima mestoma, odkrivanje 
za hrbet ali pred igralca z žogo ipd. 
 Opredelitev odkrivanja: od žoge k žogi, k žogi od žoge, na stran od žoge. 
 Opredelitev gibanja med odkrivanji: bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi (pred 
nasprotnikom), bočno odkrivanje v desno in levo proti žogi in nato gibanje stran od žoge 
pred nasprotnikom, bočno odkrivanje v desno in levo stran od žoge (za nasprotnikom), 
polkrožno gibanje proti žogi (pred nasprotnikom), polkrožno gibanje stran od žoge (za 
nasprotnikom), gibanje naravnost proti žogi in obrat s telesom pred prejetjem žoge v 
levo ali desno (pred nasprotnikom). 
 Opredelitev udarca na gol: SNDS poševno naprej, z nartom, SNDS in ZDS naravnost 
in poševno naprej v loku po tleh in po zraku, ZDS poševno naprej. 




Nogometna igra, kljub vsej širini in nepredvidljivosti, od posameznikov zahteva točno določena 
znanja. Igralna mesta imajo svoje zakonitosti, ki igralca privedejo do ponavljajočih se 
specifičnih situacij. Igra je hitrejša kot kadarkoli. Sodoben slog igre nogometašu v vsakem 
trenutku zmanjšuje prostor in čas. Sposobnost individualnega ali skupinskega reševanja teh 
primerov pa določa uspešnost. 
Diferenciacija in individualizacija dela je priporočilo za učitelje športne vzgoje v šolah. V 
nogometu subjekta, ki bi jasno priporočal ali odrejal delo nogometnih trenerjev v mnogih 
nogometnih klubih na našem prostoru, nimamo. Gre za idejo ali sposobnost klubskih delavcev. 
Prevečkrat tudi za vprašanje motiviranosti in zavzetosti. Je pa jasno določeno s katerimi 
vsebinami se izobražuje trenerski kader v Sloveniji. V vseh treh sklopih (tehnika, taktika, 
kondicija) je vsaka podrobnost nazorno razčlenjena. Ne glede na starost ciljne skupine.  
Oblike dela predpostavljajo skupni (moštveni), skupinski in individualni način treninga. 
Postopnost v razvoju zorenja nogometaša veleva najprej gibalno oz. motorično in tehnično 
širino. Z odraščanjem pa pridobivanje taktičnih znanj in prehajanje iz široke osnovne 
kondicijske pripravljenosti. Metodična lestvica učenja tehničnih elementov v prvem in drugem 
koraku narekuje izolirano vadbo, v tretjem izvajanje elementa v zahtevnejših okoliščinah z 
ostalimi vsebinami in v četrtem koraku uporabo tehničnega elementa v igri. Če govorimo o 
metodiki poučevanja taktičnih vsebin, sta prva dva koraka namenjena posamični in skupinski 
taktiki. V tretjem koraku pa je na vrsti vadba specialne skupinske taktike v fazi napada in 
obrambe po igralnih mestih. Četrti korak veleva moštveno taktiko. 
Zato je naše delo temeljilo na kvalitetni izbiri posamičnih tehničnih in taktičnih elementov, ki 
bi lahko z nadgradnjo in avtomatizacijo odločilno vplivali na kvalitetno izvajanje nalog glede 
na posamezno igralno mesto. Tako bi s posvečanjem prvim trem korakom metodične lestvice, 
tehnike in taktike, s specialno usmeritvijo, dosegli napredek v četrtem koraku – v igri. 
Že sam razvoj učenja v nogometu je tak, da v zaključku mladinskega staža ali ob prehodu med 
članske igralce pretiranega posvečanja tehničnim elementov ni. Enako je, če govorimo o 
individualni taktiki, ki je prepogosto zanemarjen del pri izgradnji nogometaša. Opažamo 
pretirano vztrajanje z moštvenimi treningi.  
Da bi lažje usmerili izdelavo vaj smo se naslonili na analizo slovenskih prvoligašev. Tako smo 
pridobili konkretne informacije, katere so ponavljajoče se situacije na določenem igralnem 
mestu in kakšne napake so najpogostejše. S tem smo zagotovili tudi večjo verodostojnost dela, 
saj se nismo naslanjali zgolj na znane stereotipe in lastne izkušnje. Ampak smo analizirali 
najvišji možni nivo v domačem okolju in tako dobili prepotrebne informacije. 
Z vključevanjem načina dela, ki je obsežno predstavljen v tej magistrski nalogi, bi lahko dobili 
prepotrebno širino pri ustvarjanju modela igre. Z vključevanjem predstavljenega načina 
treninga lahko trener osvežuje osnovno tehnično znanje posameznikov. Vzporedno s tem, pa 
razvija avtomatizme gibanja in razmišljanja v igri, ki jih v svojem modelu zagovarja. Tako v 
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fazi branjenja kot v fazi napada. Reden trening in uigravanje sorodnih igralnih mest je prav tako 
prepotrebna metoda kadar govorimo o organizirani igri. 
Najpomembnejši del pa je velika storilnost takšnega načina treniranja. Kvalitetno načrtovanje 
in dobra organizacija vaj, kjer dela manjše število igralcev, zagotavlja veliko večje število 
ponovitev. Način treninga lahko tudi energetsko usmerimo in skozi uigravanje in pridobivanje 
avtomatizmov postorimo veliko v smislu kondicijske priprave. Če podrobno analiziramo igro 
svoje ekipe, lahko na ta način odpravljamo morebitne napake. Individualno, skupinsko in na 
koncu moštveno. 
Takšnega načina treninga in predvsem tako natančno opredeljenih nalog v literaturi ni veliko. 
Predstavljenih devetinštirideset skic v tej magistrski nalogi zajema najrazličnejše situacije 
posameznih igralnih mest v obeh fazah igre, mnoge načine organizacije vaj in predvsem veliko 
širino podrobnosti v nalogah, za vsak element posebej, na katere naj bi bil trener pozoren. 
Pomembno je načrtovanje vsake od teh aktivnosti, posodabljanje vaj in smiselno uvrščanje 
takšnega načina treninga v velikem nogometu v letni načrt dela. Namen naloge ni bilo 
prepričevanje v delo, ki je predstavljeno, ampak v odpiranje pogleda in vprašanj, ki bi razširila 
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